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MUTUALITECHRETIENNE

Courir pour sa forme avec 
la Mutualité chrétienne

La solidarité, c’est bon pour la santé.

MUTUALITECHRETIENNE

Intervention

financière

pour le sport 

La Mutualité chrétienne veut motiver chacun d’entre nous 
à bouger plus et à manger mieux. Courir est un bon réflexe santé, 
c’est pourquoi la Mutualité chrétienne soutient 
les sessions “Je cours pour ma forme”.

Pour savoir comment bénéficier de l’intervention sport, 
surfez sur www.mc.be ou contactez le 0800 10 9 8 7 (appel gratuit).
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pour perdre du poids. S’entraîner 
deux fois par semaine en groupe, 
c’est obtenir l’assurance de retrouver 
des personnes dans la même situa-
tion et de ce fait se sentir entouré et 
soutenu par des personnes rencon-
trant les mêmes diffi cultés.»     

RESTAURER LA CONFIANCE  
«C’est la première étape. D’ailleurs 
les entraînements s’effectuent à l’inté-
rieur et à l’abri des regards. D’une 
manière générale, il faut toujours se 
montrer très positif, toujours garder 
bien en tête qu’un même exercice 
n’exige pas le même effort d’une 
personne à l’autre. Il ne faut jamais 
insister, laisser la personne s’arrêter 
si elle en ressent le besoin. 
Finalement, c’est comme à l’image 
de la course. Peu importe le tempo, 
l’important est de rallier l’arrivée.»

UN TRAVAIL GLOBAL 
«Cette restauration de la confi ance 
passe aussi par la réappropriation 
progressive de son corps. C’est le 
renforcer, l’assouplir pour d’une cer-
taine façon lui redonner vie et ne 
plus être handicapé dans son quoti-
dien. Tout le monde n’aura pas for-
cément envie de poursuivre et de 
s’inscrire vers le niveau 1 mais ce 
serait déjà en soi une belle victoire 
pour eux et une belle récompense 
pour moi.»     

POUR PLUS D’INFOS CONSULTEZ LE 
SITE: www.jecourspourmaforme.be 

2 KILOMÈTRES EN COURANT 
OU EN MARCHANT
«Le but est de leur permettre de re-
joindre sans trop de diffi culté le ni-
veau 1. Cet effort peut paraître déri-
soire mais il faut imaginer des 
personnes qui à force d’inactivité ne 
sont plus capables pour la plupart 
de lacer leurs chaussures.» 

2 ENTRAÎNEMENTS ENCADRÉS
«Il faut aider ces personnes à trouver 
la motivation qui pour certains s’est 
étiolée après une série d’échecs 

NIVEAU PRÉPARATOIRE, c’est parti
Les communes d’Amay et de Dalhem ont franchi le cap: elles organisent 
depuis le début de l’année le niveau préparatoire du programme 
Je Cours Pour Ma Forme, réservé aux personnes en surpoids.

Amay, itou   
C’est avec une certaine appréhension et 
beaucoup d’excitation que Carine Heyne 
a lancé le programme «surpoids» dans sa 
commune d’Amay. 

«D’abord, c’est nouveau mais surtout il 
faut pouvoir composer avec l’hétérogénéité 
des niveaux entre des participants qui ont 
développé une musculature en adéquation 
avec leur poids et les autres. Mais l’important 
est que tout le monde reprenne le goût de 
l’activité et soit heureux d’avoir franchi le 
pas en espérant qu’ils transmettront ensuite 
la bonne parole autour d’eux.» 

Et Carine Heyne de voir plus loin. «Pourquoi 
ne pas lancer un programme JCPMF auprès 
de toutes les personnes en marge de la 
société comme les prisonniers ou les jeunes 
en diffi culté. Le sport est un merveilleux 
vecteur d’intégration.»

LA GRANDE SOIRÉE JCPMF   
Les responsables administratifs, les anima-
teurs, les bourgmestres, les échevins, toutes 
les personnes concernées par JCPMF sont 
invités à la grande soirée annuelle du projet 
qui se tiendra la 1er février à 19 heures, au 
centre ADEPS de Jambes (3, allée du stade). 

AU PROGRAMME: 
•  présentation des nouveautés du 

programme, intervention de Gilles 
Goetghebuer, rédacteur en chef du maga-
zine Zatopek, sur le sport et la santé, 

•  distribution du matériel aux animateurs 
actifs au printemps 2012 (carnets santé, 
magazines, bons de réduction, etc.) 

•  et échanges entre les communes autour 
du verre de l’amitié et d’une petite 
restauration. 

INTÉRESSÉ? 
Envoyez un mail à Isabelle (isabelle@
zatopekmagazine.com) avec vos coordon-
nées complètes (nom, prénom, gsm, ville, 
statut - animateur, agent administratif, 
échevin, …)

Pour aider une personne en surpoids à se réconcilier avec son 
corps, il ne suffi t pas d’édulcorer le programme du Niveau 1. 
Nous avons demandé à Solange Nyssen, l’animatrice de Dalhem, 
les principales différences entre les deux niveaux. 

Un grande première à Fourons en 2011.
Je Cours Pour Ma Forme ou Ik Loop Gezond !

Je Cours Pour Ma Forme à Sombreffe.


