LA CHAISE TUEUSE

Les Formules Choc du Dr. Francois Carré contre la Sédentarité

Compilation exclusive des métaphores percutantes, données scientifiques et conseils révolutionnaires
du cardiologue et médecin du sport qui combat depuis 41 ans ce "tsunami sociétal”

¥ L'Alerte du Dr. Carré

"Nous sommes devant un tsunami sociétal d'inactivité physique et de sédentarité. La
société moderne nous pousse a ne rien faire, transformant la chaise en un tueur
silencieux."

— Dr. Francois Carré, Cardiologue et Médecin du Sport

@ SES FORMULES QUI MARQUENT

® La Chaise Assassine

"La chaise est un tueur silencieux. Elle nous ment et nous tue."

™ L'Analogie qui Frappe

"Faire du sport une fois par semaine, c'est comme ne pas se laver les dents de la semaine
et les laver 7 fois le dimanche.”

& L'EHPAD : Sentence de Mort

"Remplacer le déambulateur par un fauteuil roulant, c'est tuer le résident en EHPAD."

 La Vérité Ultime

"Prenez soin de votre corps, c'est le seul endroit ou vous étes obligé de vivre.”

» L'Addiction Moderne

“La sédentarité est une addiction. Tout est fait aujourd'hui pour que les gens foutent
rien."

1] LES DONNEES QUI GLACENT LE SANG

70% 119/146

des déces en France liés aux maladies Classement des enfants francais pour
chroniques causées par l'inactivité I'activité physique mondiale
physique

16 ans

L'age du diabéte de type 2 aujourd'hui
(contre 50 ans avant)

30 ans 36h

L'age des infarctus aujourd'hui (contre Durée d'efficacité des protéines
45 ans avant) bénéfiques libérées par I'exercice

LES 5 CONSEQUENCES MORTELLES

1. ™ L'Amnésie des Fessiers

Les muscles fessiers, les plus puissants du corps pour soutenir le dos, "oublient" de se
contracter quand on reste assis. Résultat : douleurs lombaires garanties au lever car d'autres
muscles compensent.

2. . La Graisse Viscérale : Bombe a Retardement

L'accumulation de graisse intra-abdominale libére des molécules qui augmentent
I'inflammation, le stress oxydant, diminuent les défenses immunitaires et favorisent les
cancers.

3. . Le Déréglement Métabolique

La position assise fait grimper le taux de sucre dans le sang et la pression artérielle, ouvrant
la porte au diabete et a I'nypertension.

4. — L'Appétit Déraillé

La sédentarité stimule la ghréline (hormone de I'appétit), nous poussant a manger plus et
souvent n'importe quoi (aliments sucrés/salés).

5. 2 L'Avalanche des Maladies Chroniques

Ces pathologies évoluent silencieusement pendant 10-15 ans : diabete, hypertension,
cholestérol, surpoids, maladies cardiovasculaires, Parkinson, Alzheimer, AVC.

&° LA REVOLUTION EPIGENETIQUE

Le Dr. Carré explique :

L'épigénétique est une révolution médicale qui explique que nos genes s'expriment
difféeremment selon notre environnement et notre mode de vie.

L'homme est programmé pour bouger. L'activité physique stimule I'expression de
centaines de genes qui produisent des protéines bénéfiques (diminuant I'inflammation, le
stress oxydant et stimulant les défenses immunitaires).

L'inactivité ne les active pas. C'est comme avoir une Ferrari dans son garage et ne
jamais la démarrer.

, SES CONSEILS REVOLUTIONNAIRES

La Régle des 36 Heures

Les protéines bénéfiques ne durent que 36h : ne jamais dépasser 2 jours consécutifs sans
activité physique.

&% Les 10 Minutes Magiques

Méme 10 minutes de marche apres le travail peuvent réduire la fatigue. La régularité prime
sur l'intensité occasionnelle.

@ L'Intégration Quotidienne

» Descendre une station de transport plus tot

* Se garer plus loin

* Toujours prendre les escaliers (méme pour descendre!)

* Pourquoi descendre muscle plus : renforcement excentrique

. . Révolution Télétravail

» Utiliser un pédalier sous le bureau
* Installer un tapis de marche
* "Bouger en étant sédentaire" devient possible

* Intégrer renforcement musculaire et équilibre

% Spécial Personnes Agées

Elles doivent marcher encore plus que les jeunes pour compenser la sarcopénie (fonte
musculaire) et préserver autonomie et espérance de vie.

\, SES TESTS REVELATEURS

Le Dr. Carré utilise :

&, Test des Etages %) Test de Préhension
Nombre d'étages montés en 5 minutes = Force de préhension au dynamometre =
indicateur de condition cardiovasculaire indicateur de force générale et longévité

"+ L'ESPOIR SELON LE DR. CARRE

Réversibilité : Méme aprés une longue inactivité, I'amélioration est toujours
possible a la reprise d'activité et d'une meilleure alimentation.

& Motivation intrinséque : Le changement doit venir d'une volonté personnelle ("je le
fais pour moi") et non pour faire plaisir a quelqu'un d'autre.

@ Prise de conscience collective : Nous devons comprendre individuellement et
collectivement l'urgence de ce "tsunami sociétal".

"La chaise nous ment et nous tue, mais nous avons encore le
pouvoir de nous lever et de reprendre notre vie en main."

— Dr. Francois Carré

Compilation des interventions et formules du Dr. Frangois Carré, Cardiologue et Médecin du Sport

41 ans de combat contre la sédentarité



