
M
o

n
si

eu
r 

Je
an

 P
ie

rr
e 

S
u

eu
r 

/ A
ya

n
t 

d
ro

it
 s

u
eu

r.
jp

@
w

an
ad

o
o

.f
r

LA RÉPUBLIQUE DU CENTRE MARDI 7 JANVIER 2014 7

Pithiviers Vivre sa ville
BIEN-ÊTRE■ Des professionnels du Pithivérais donnent des conseils pour garder la forme après les fêtes

Des astuces pour retrouver la santé

Anne-Laure Le Jan
annelaurelejan.larep@gmail.com

A ux oubliettes foie gras,
saumon fumé, champa­
gne et bûches glacées. Ô
rage, ô désespoir, la pé­

riode des fêtes passée, le corps
des gourmets risque bien de
trépasser.

Mais pour reprendre du poil
de la bête dès ce début d’année,
d e s s o l u t i o n s e x i s t e n t .
D’ailleurs, les Pithivériens ne s’y
trompent pas. Vincent Lourdel,
coach sportif chez Home Fi­
tness, à Pithiviers, a reçu, en un
après­midi le 2 janvier, la visite
de quatre personnes désirant
s’inscrire à la salle de sport. « Il
y a trois pics dans l’année, note
le professeur. Avant l’été, à la
rentrée de septembre et, sur­
tout, après les fêtes. »

Privilégier
les activités
cardio­vasculaires

Gare alors à utiliser une mé­
thode efficace. Selon Vincent
Lourdel, les personnes motivées

doivent privilégier les activités
cardio­vasculaires, telles que le
footing, le vélo, la marche rapi­
de ou la natation. « L’effort doit
être modéré mais durer long­
temps, souligne le coach. L’idéal
est de pratiquer l’activité deux
ou trois fois par semaine. C’est
important d’avoir des journées
complètes de récupération en­
tre les efforts. »

Attention alors à faire preuve
de régularité. « Il faut venir tou­

te l’année, assure Sébastien Ber­
nier, coach sportif à Capital Re­
Gym, à Pithiviers. Un travail
régulier porte beaucoup plus
ses fruits qu’un travail périodi­
que. » Vincent Lourdel approu­
ve : « En général, les gens sont
motivés pendant trois semaines
ou un mois. Ils commencent à
perdre du poids, se sentent
mieux et estiment qu’ils peu­
vent arrêter. C’est faux. La clef
du succès, c’est la durée ! »

Mais pas que. Outre le sport,
l’essentiel reste l’alimentation.
Et là, pas question de régimes
stricts, selon Mélanie Le Bihan,
diététicienne à Bazoches­les­
Gallerandes, qui estime qu’une
diète ponctuelle est « inefficace.
Son arrêt est la meilleure solu­
tion pour reprendre le double
des kilos que l’on a perdu ! »

Elle précise : « Les restrictions
conduisent à du grignotage ou à
des envies compulsives. Je pré­

conise plutôt une alimentation
équilibrée avec trois repas par
jour, bien boire, bien dormir et
prendre le temps de manger
lentement. »

Écouter son corps
et respecter
sa satiété

Après les fêtes, la diététicienne
voit aussi défiler nombre de
clients qui se plaignent de bal­
lonnements, de nausées ou de
troubles du transit. « Ils doivent
apprendre à écouter leur corps
et respecter leur satiété, souli­
gne­t­elle. Même si la perte de
poids est minime, ils se senti­
ront mieux physiquement. » ■

■ 45 MINUTES

Exercice. La vérité est dure à
entendre mais… Sportifs néophy-
tes, un footing de 30 minutes ne
sert (quasiment) à rien. Seul un
effort de 45 minutes au moins
produit de l’effet. « Avant ce laps
de temps, on ne brûle que les su-
cres, précise Vincent Lourdel,
coach sportif chez Home Fitness,
à Pithiviers. Ce n’est qu’à partir
de trois quarts d’heure de sport
que l’on puise dans nos réserves
de graisse et que l’on peut espé-
rer maigrir. » Un détail à prendre
en considération d’autant que,
même si la période des fêtes est
terminée - le temps des galettes
vient juste de commencer !

En décembre, assiettes et
verres sont bien remplis.
Mais après Noël et le
Nouvel an, le corps a
besoin de se refaire une
santé. Le secret, équilibre
alimentaire et sport sur le
long terme.

FOOTING. Cette activité - couplée à une alimentation saine et équilibrée - est la plus efficace pour brûler les graisses
accumulées lors des fêtes de fin d’année. PHOTO ALLJ

toujours présents aux cérémo­
nies », ajoute Michel Picard.

Candidat sans le dire
« Dans un monde en pleine

mutation », le maire a appelé
« à davantage de solidarité, à
mettre de côté notre individua­
lisme ». Du point de vue muni­
cipal, Michel Picard a notam­
ment remercié les bénévoles et
le personnel, mais n’a pas effec­
tué de bilan. La seule action
évoquée concernant le mandat
en cours est la création du
Cœur du Pithiverais.

Michel Picard, maire de Pithi-
viers-le-Vieil, a présenté ses vœux
hier, en fin d’après-midi, à la sal-
le des fêtes.

« Devoir de réserve oblige »,
l’édile ne s’est pas montré très
volubile. Il a toutefois expliqué
que le centre de secours com­
munal va fermer ses portes au
printemps. « Des raisons écono­
miques et rationnelles », expli­
quent cette décision. « Nous
avons un superbe centre de se­
cours principal à Pithiviers. Je
suis quand même certain que
nos sapeurs­pompiers seront

« Le dialogue, la convivialité, le
relationnel, le sérieux et le bien­
être de nos concitoyens doivent
rester notre préoccupation »,
explique Michel Picard, qui s’est
par ailleurs dit inquiet pour
l’avenir de la fonction de maire.
Une responsabilité qu’il brigue­
ra de nouveau lors du renouvel­
lement de mars. S’il est resté
muet sur ce sujet lors de son
discours, hier, il avait déjà an­
noncé ses intentions en fin
d’année dernière. ■

Stéphane Boutet
stephane.boutet@centrefrance.com

CÉRÉMONIE■ Michel Picard a présenté ses vœux, hier, en fin d’après­midi, à la salle des fêtes

Le centre de secours de Pithiviers-le-Vieil va fermer

MAIRE. Michel Picard n’a pas effectué de bilan lors de son discours.

Jean­Pierre Sueur et
la réforme cantonale
« Le redécoupage cantonal émane

du conseil constitutionnel. Je trouve absurde que l’on
impute à moi seul celui du Loiret. L’ensemble des
parlementaires ont été consultés. Pour ma part, j’ai
fait des remarques, certaines ont été prises en compte,
d’autres non », expliquait dans nos colonnes le
sénateur Jean-Pierre Sueur, le 27 décembre. Le
message n’a visiblement pas été entendu. Lors des
cérémonies de vœux d’Autruy-sur-Juine et de
Pithiviers-le-Vieil, le parlementaire a été interpellé
à de nombreuses reprises sur ce sujet par les élus.

QUOIDE
N’ŒUF

L’ORCHESTRE D’HARMONIE VA ORGANISER UN CONCERT ANNIVERSAIRE

MUSIQUE. Un récital de printemps. Une vingtaine de
personnes a participé à l’assemblée générale de
l’Orchestre d’harmonie. La plus ancienne fanfare pi­
thivérienne a eu 140 ans en 2013. Elle fêtera cet an­
niversaire lors de son concert de printemps, diman­
che 13 avril, à 16 heures, à la salle des fêtes.
L’année 2013 a vu la prise en main de la formation,
pour sa première année complète, par la chef d’or­
chestre Danièle Hecquet. Sous sa baguette, l’innova­
tion principale concerne les rapprochements musi­
c a u x a v e c d ’ a u t r e s f o r m a t i o n s l o r s d e s
manifestations officielles ­ celle des 13 et 14 juillet
avec l’orchestre Grouz Banda ; du 11 novembre avec
l’Alouette de Pithiviers. ■


