






 

 

À Zegerscappel, «le sport, 
c’est bon pour la santé, ça 
fait bouger et ça fait du 
bien» 
Les bʣnʣfices de l’activitʣ physique sur la santʣ ne sont plus à 
prouver. Ils se mesurent davantage durant les séances de sport 
santé dont les créneaux se multiplient sur le territoire. 
Reportage à Zegerscappel lors d’un cours proposʣ par 
l’association DK Pulse, labellisʣe Maison intercommunale du 
sport santé. 
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Les allers-retours de marche permettent de « travailler le système 
cardiovasculaire », les mouvements de renforcement musculaire sont 
utiles « à la force et à l’autonomie dans la  vie quotidienne ». 

     

 

Au son d’une « musique tabata » qui diffuse la cadence, les jambes se 
plient en ʣquerre, le dos se cale contre le mur. Vingt secondes d’effort, 
dix de pause. La séance se termine par un exercice renforcé pour les 
dix participants du jour. Julien, titulaire d’un master en activitʣ physique 
adaptée (APA) et salarié de DK Pulse depuis un an, supervise le cours 
dispensé au sein du nouvel Espace sport pour tous construit à 
Zegerscappel. « L’objectif est de reprendre un rʣentraînement à 
l’effort. » Les allers-retours de marche permettent de « travailler le 
système cardiovasculaire », les mouvements de renforcement 
musculaire sont utiles « à la force et à l’autonomie dans la vie 
quotidienne ». Le relais en binôme « renforce le lien social, le partage 
et l’esprit d’ʣquipe ». 

À raison d’une heure, trois fois par semaine, ce temps de sport 
collectif, rassemble des personnes âgées entre 60 et 80 ans 
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rencontrant des problèmes cardiaques, des difficultés articulaires, et 
des personnes souffrant d’une pathologie comme un cancer ou 
portant une prothèse suite à une amputation. Sur les seize inscrits, « la 
majorité a suivi le protocole mis en place au sein du bus de DK Pulse », 
indique Julien. Il y a un an, le véhicule a fait escale dans le village 
durant deux mois. Le bouche-à-oreille et la communication de DK 
Pulse ont permis d’attirer une quinzaine d’habitants. Incitant la 
municipalité à ouvrir des créneaux pour assurer des séances fixes sur 
la commune. « Il est encore difficile de faire comprendre que l’on peut 
faire du sport quelle que soit sa condition, partage le maire, Chantal 
Comyn. Cette idée passe encore mal, on essaye de développer le 
relais auprès des médecins traitants, du corps infirmier, etc. Ceux qui 
n’ont jamais fait de sport ne savent pas de quoi ils sont capables. » 

Équilibre et souplesse 

Mireille en témoigne, « je n’avais jamais fait de sport de ma vie, ça me 
vide la tête, je suis mieux. » Pour Jacques, 71 ans, qui pratique avec 
son ʣpouse Édith, la rʣgularitʣ de l’effort leur permet de se maintenir 
en forme : « Je faisais de la gym mais ʡa devenait difficile. Petit, j’ai 
fait du foot puis rien entre 30 et 50 ans. Maintenant que je suis en 
retraite, j’en profite pour faire du sport. C’est à ce moment qu’on en a 
besoin. On se croit toujours bien, en réalité il y a toujours quelque 
chose qui ne plie plus très bien. On commence à vieillir, on a des petits 
problʢmes physiques, le sport c’est bon pour la santʣ et le moral. » 
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Julien, titulaire d’un master en activitʣ physique adaptʣe (APA) et salariʣ de DK Pulse depuis un 
an, supervise le cours dispensé au sein du nouvel Espace sport pour tous construit à 
Zegerscappel. 

Un bilan est rʣalisʣ tous les six mois pour ʣtudier l’ʣvolution. Ces tests 
physiques démontrent un retour de « l’ʣquilibre et de la souplesse, 
note le coach. Mais ce qui revient le plus, c’est le bien-être. » 

Le sport santé: mode d’emploi 
La premiʢre chose à faire pour savoir s’il est nʣcessaire de bʣnʣficier 
de séances de sport santé est de consulter son médecin traitant. 
Celui-ci, en fonction du lieu d’habitation du patient se chargera de le 
mettre en lien avec les professionnels du territoire pour une prise en 
charge adaptée. Selon une classification établie par l’Agence rʣgionale 
de santé (ARS), « chaque professionnel doit connaître son degré de 
compétence dans la prise en charge du patient », explique Sandra Pit, 
fondatrice de l’association DK Pulse. 

Destiné aux médecins et aux pratiquants de sport santé, le 
site www.quelsportdocteur.com, permettra d’en savoir plus sur 
l’activitʣ adʣquate à la pathologie. « À la Maison du sport santé, on 
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réalise un dessin sur le territoire pour pouvoir répondre à la population 
sur ces questions », ajoute Sandra Pit. 

Les structures 
Les Maisons sport santé accueillent et orientent. Elles peuvent être 
des plateformes internet, des structures portées par les collectivités, 
des structures itinérantes, des centres hospitaliers et réseaux de 
santé, des établissements publics, des sociétés et salles de sport 
privées, des associations sportives. 

Elles sont ouvertes à tous et particulièrement aux personnes en bonne 
santʣ qui n’ont jamais pratiquʣ d’activitʣ physique ou qui souhaitent 
reprendre le sport aprʢs une longue pʣriode d’arrʤt, ainsi qu’aux 
personnes souffrant d’affections longue durʣe ou de maladies 
chroniques. 

 








