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Jesuis heureuse de vous présenter,
la toute premiére édition de notre
Newsletter, Active News. Cette
newsletter sera le trait d'union
entre nos différents partenaires
dont les bénéficiaires de nos dif-
férents programmes et le Mauritius
Sports Council (MSC), a travers sa
marque Active Mauritius.

En juillet 2019, Active Mauritius
a officiellement été lancée par le
MSC afin de donner vie a la vision
du gouvernement, traduite dans le
National Sport and Physical Activity
Policy, qui est de promouvoir

« Bann Sitwayin An Meyer Sante,
Bann Kominote Pli Ere, Enn Nasion
Pli For ».

La mission de Active Mauritius est
d’encourager la pratique d'une
activité physique réguliére chez
les Mauriciens de tout age, tout
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en mettant a leur disposition
activités adaptées et concues
maniére scientifique. Nous avons
ainsi mis en place quatre pro-
grammes phares, qui touchent les
jeunes comme les moins jeunes
ainsi que les plus agés : Youth on
the Move (7-13 ans), Move It (14 -
24 ans), Ageing Well (25-64 ans) et
Elderly Fitness (65 ans +).

Nous proposons toute une pano-
plie d'activités, dont la Natation
Scolaire - que vous pourriez décou-
vrir dans ce premier numéro de
Active News -, Nager C'est Vital,
le Afterschool Programme en pas-
sant par les Outdoor Education
Programme, Youth Rehabilitation
Programme, les Walking Clubs,
Exercise to Music ou encore les
séances d'exercices destinées aux
personnes agées. Nous aurons le
plaisir de vous faire découvrir les
différents programmes ainsi que
les activités, qu'ils englobent, au fil
des éditions.

Je ne peux conclure toutefois, sans
faire mention de cette crise sani-
taire sans précédent, qui a cham-
boulé nos programmes d’activités,
nous contraignant, dans certains
cas, a l'arrét total de certaines activ-
ités pendant presque 18 mois. Cela,

MSC : Le Dr Bernard Baptiste
nommé Directeur

Le Dr Bernard Baptiste assume, depuis le 2 décembre 2021, de nouvelles
responsabilités au sein du Mauritius Sports Council (MSC). Successivement
« Program Officer » et « Program Head » de Active Mauritius, il occupe
désormais le fauteuil de Directeur du MSC. Médecin généraliste, spécialisé
en médecine sportive et athléte de haut niveau, le Dr Bernard Baptiste a
rejoint I'équipe du MSC en 2017.

Il a pour tache de mener a bien la mission du MSC, qui est d'une part,
d'assurer que chaque Mauricien ait 'opportunité de s'adonner a une
activité physique réguliére, cela en mettant a leur disposition les facilités
et ressources nécessaires et d'autre part, d'assurer la gestion efficiente
des infrastructures sportives de l'Etat.
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notre perso
technique. Ai
bre 2021, nous
nouveau Directeur,
du Dr Bernard Bap
Program Head de Activ
qui a pour tache de s'a
bon fonctionnement du M
Active Mauritius.

Avec la crise sanitaire, qui s'amélio
petit a petit, et le soutien incontest-
able de nos partenaires dont Quality
Beverages Ltd, a travers sa marque
Vital, et Panagora Marketing a tra-
vers Candia, nous n'avons aucun
doute que les Mauriciens pourront
a nouveau profiter pleinement des
activités proposées par le MSC et
Active Mauritius.

En attendant, je vous souhaite
bonne lecture!

Sarah Rawat-Currimjee
Présidente, MSC




Dr Bernard Baptiste :
« L'activité physique
posséde effectivement de
nombreuses vertus»

Pourquoi est-il important de s'adon-
ner a une activité physique réguliere?
A quelle fréquence et quels sont
les bénéfices ? Le Docteur Bernard
Baptiste, médecin du sport et,
jusqu’a tout récemment, respons-
able des programmes « Youth on
the Move » et « Elderly Fitness »
chez Active Mauritius et également
athléete de haut niveau, nous apporte
des éléments de réponse...

A noter que cette interview a été
réalisée avant que le Dr Bernard
Baptiste ne soit conduit au poste
de Directeur du Mauritius Sports
Council.

Pourquoi la pratique

d’une activité physique
réguliere, est-elle vivement
recommandée ?

La pratique d’une activité réguliére
permet de réduire les risques de
maladies non transmissibles comme
le diabete, I'hypertension, les prob-
lémes cardiaques et rénaux ainsi
que les risques de certains types de
cancer, entre autres.

Elle permet de lutter efficacement
contre le stress, la dépression et
'anxiété, surtout en cette péri-
ode marquée par la pandémie de
la COVID-19, qui est venue cham-
bouler nos habitudes et a engendré
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beaucoup de détresses dans bien
des cas.

A ce titre, c'est bon a savoir que les
recherches ont démontré que l'ac-
tivité physique a presque les mémes
effets que les antidépresseurs et
les « mood statibilisers », voire dans
certains cas, est méme plus efficace
que les médicaments.

Quels sont les autres
bénéfices ?

L'activité physique possede effec-
tivement de nombreuses vertus. En
sus, d'étre un excellent moyen de se
prémunir contre les maladies chro-
niques, elle contribue aussi a mainte-
nir un style de vie sain, peu importe
le statut social de la personne. Elle
permet de développer a la fois des
compétences de vie et notre capacité
a mieux se protéger face aux diffi-
cultés de notre environnement. Par
exemple, contre le stress et les con-
ditions engendrées par la pauvreté,
c'est-a-dire la drogue, la prostitution,
la maltraitance, qu'elle soit physique
ou morale. La maltraitance est aussi
trés présente chez la classe aisée.
Des études ont également démontré
que ['activité physique peut prévenir
contre le surendettement, car elle
nous permet d’avoir un meilleur sens
de discernement et d’analyse des
problémes, et nous apprend a nous
contenter de ce que nous avons. Elle
retarde également le processus de vie-
illissement, aide a retarder les risques
de développer des maladies mentales
comme ['Alzheimer et l[a démence.

Sur un point de vue économique, une

nation en bonne santé va permettre
a 'Etat de réduire considérablement,
le budget injecté, tous les ans, dans
le secteur de la santé pour soigner
les personnes atteintes de maladies
chroniques dont les causes princi-
pales sont souvent la sédentarité et
une mauvaise hygiene de vie.

De maniére plus général, 'activité
physique et le sport favorisent la
cohésion sociale et le mauricianisme.
Nous ['avons vécu lors des derniers
Jeux des iles de l'océan Indien, qui
s'étaient tenus a Maurice en 2019. La
population s'était mobilisée en grand
nombre, comme une seule nation,
derriére nos athletes.

Peut-on pratiquer une
activité physique a tout age?

Elle est recommandée a tout age, de 0
a 99 ans voire plus. Pour la population
active, il est important de pratiquer
une activité physique, car elle permet
de combattre le stress et a étre plus
productif au travail. Pour comprendre
le mécanisme, le stress augmente le
taux de cortisol dans le corps, ce qui
nous empéche de nous concentrer et
diminue notre capacité d'analyse et a
résoudre les problémes. L'activité phy-
sique permet ainsi de réduire le taux
de cortisol et augmente la capacité a
« think out of the box ».

Les experts avancent que
la pratique d’une activité
physique et sportive
réguliére chez les jeunes
contribue a leur bon
développement cognitif.
Pouvez-vous nous en dire
davantage ?

En effet, les études ont démontré
que la pratique d'une activité phy-
sique et sportive dés le plus jeune
age contribue au développement
holistique de 'enfant. Elle prévient
l'obésité, augmente la capacité cog-
nitive de l'enfant et ['aide a exploiter
SoN cerveau au maximum.

Nous travaillons actuellement avec
des enfants vivant dans la précarité.
Ce n'est pas la pauvreté qui en est la
cause de ['échec académique chez
ces jeunes mais plutot le stress accu-
mulé en raison de leurs conditions de
vie. Leur corps produit plus de corti-
sol, qui apporte des modifications



dans leur cerveau, et cela réduit, en
conséquent, leur habilité a apprendre
ou a créer de nouvelles connexions.

La pratique d'une activité physique et
sportive réguliere aide également a
protéger les jeunes, peuimporte leur
classe sociale, contre les fléaux soci-
auxdont ladrogue et autre addiction
néfaste pour leur santé et réduit
aussi leur temps d’exposition aux
réseaux sociaux.

En plus clair, la pratique d’'une activité
physique et sportive chez les jeunes
permet de développer des « positive
behaviours », « positive lifeskills »
ainsi que des « protective skills ». Des
qualités, quivont les aider durant toute
leur vie.

Quels types d'activités et a
quelle fréquence ?

Si l'on suit les recommandations
de 'OMS, un jeune de moins de
18 ans doit pratiquer une activité
physique au moins une heure par
jour ou 180 minutes par semaine.
A partir de 18 ans et plus, c'est au
moins 30 minutes d'activité physique,
aintensité modérée, parjour ou 150
minutes par semaine. Pourquoi a
intensité modérée ? Par exemple,

“Les études ont
démontré qu’une
activité a intensité
modérée comporte
plusieurs bénéfices”

si une personne est sédentaire, elle
ne verra pas cela trop difficile a s'y
lancer. Bien s(r, elle ne pourra pas
commencer par un trail mais elle
pourra pratiquer la marche. Et aussi,
les études ont démontré qu'une
activité a intensité modérée com-
porte plusieurs bénéfices et, dans le
cas des personnes souffrant de dia-
béte, elle est méme plus bénéfique
qu’une activité a forte intensité.

Autre raison, la personne pourra
pratiquer une activité plusieurs fois
par semaine car physiquement, c'est
moins contraignant.

Comment savoir si une activité est
d’intensité modérée ? C'est quand la
personne peut parler tout en faisant
une activité mais ne peut pas chanter.

En l'absence de supervision
par un coach, y a-t-il des
régles a respecter lors de
la pratique d’'une activité
physique ?

La personne doit se référer au prin-
cipe « FIT », c'est a dire fréquence,
intensité et temps (la durée). Pour la
fréquence, ca doit étre une activité
réguliere au moins une fois tous les
deux jours soit trois a quatre fois par
semaine. Lintensité doit étre modérée

et la durée, une heure par jour ou 180
minutes par semaine pour les enfants
et 30 minutes par jour soit 150 minutes
par semaine pour les adultes. Le type
d’exercice recommandé, ca peut étre
n'importe quelle activité que la per-
sonne se sent capable de pratiquer a
intensité modérée.

Pour les personnes agées, il est recom-
mandé de travailler la flexibilité, la
mobilité et la proprioception (la bal-
ance). La flexibilité permet de maintenir
la mobilité dans leurs mouvements sans
pour autant se blesser et les exercices
de proprioception réduisent les risques
de tomber, ce qui est assez fréquent
chez les personnes dgées. Des exemples
concernant les types d'exercices peuvent
étre consulter sur le site Active Mauritius.

https;//played-home-mauritius.
azurewebsites.net/ondemand/activ-
ities.

Attention particuliére aux personnes agées

La pandémie de la COVID-19 aimpacté davantage les personnes agées, qui sont
les plus vulnérables face a ce virus. Afin de les aider a maintenir un mode de vie
actif et sain, Active Mauritius, en collaboration avec le Commonwealth, a élaboré,
avec l'aide des experts, une série de tutoriels vidéos avec des exercices, qu'ils
peuvent pratiquer chezeux ouengroupe dans les maisons de retraite. A ce titre,
nous recommandons vivement aux associations et aux personnes travaillant avec
les personnes agées a visiter cette plateforme.
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La «Natation Scolaire » désormais partie

intégrante du cursus scolaire

Le programme de « Natation Scolaire » lancé a titre
de projet pilote, en 2017, par le Mauritius Sports
Council (3 travers sa branche Active Mauritius),
en collaboration avec le ministére de 'Education,
de 'Enseignement supérieur, de la Science et de
la Technologie et celui de ['Autonomisation de la
Jeunesse, des Sports et des Loisirs, a l'intention
des éléves de la Grade 4 prend de 'ampleur. Le
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programme a fait son entrée officiellement au
cursus scolaire en 2021 et est étendu aux éleves
de la Grade 5 également. Lannonce officielle
avait été faite par le ministre des Finances et du
Développement Economique, le Dr Renganaden
Padayachy, lors de la présentation du budget
2021-2022.

L'objectif étant de garantir que tous les éléves aient
acquis des compétences en natation a la fin de leur pas-
sage au cycle primaire et soient ainsi capable de profiter
pleinement, et en toute sécurité, de nos lagons et nos
piscines. Le nombre de sessions de formation, qui était
initialement de dix, est passé a 40.

Plus de 10000 éléves de 233 écoles primaires pourront
profiter de ce programme, qui bénéficie du parrainage
de Quality Beverages Limited, a travers sa marque Vital.
Les cours de natation seront dispensés comme a

['accoutumé soit a travers huit piscines de ['ile notam-
ment Le Pavillon (Quatre Bornes), Serge Alfred (Beau
Bassin), Mare d’'Albert, Riviere du Rempart, Souvenir
(Calebasse), Cote d’Or, Les Salines (Port-Louis) et Big
Splash (U'Espérance Trébuchet).

Le programme est, pour rappel, placé sous la respons-
abilité de Rujub Reazooddin, « Programme Head » et
Honee Heerah, « Programme Officer ». Ils sont épaulés
par plus de 70 entraineurs qualifiés.

Evolution du programme “Natation Scolaire”

Année scolaire

Nombre d’'écoles

Nombre de participants

2017 30 906

2018 50 1448

2019 62 3251
2021-2022 233 Plus de 10000



Q— HIGHLIGHTS

Reconnaissance internationale
Maurice parmi les 14 seuls pays membres des Nations Unies a avoir

démocratisé la natation

Le 28 avril 2021, les Nations Unies ont adopté la toute premiéere résolution sur la prévention de la noyade. Cette
résolution estun grand pasenavant pourlalutte contre lanoyade, responsable du décésde 2,5 millions personnes
atraversle monde, au cours de la derniere décennie, et 'une des principales causes de mortalité des enfants dans
de nombreux pays. Selon les Nations Unies, la grande majorité de ces décés auraient pu et auraient di étre évités.

Larésolution, quia été adoptée parles 193 Etats membres,y compris Maurice, vient ainsi énoncer les mesures que
chaque pays devrait prendre pour prévenir la noyade, un probléme internationalimportant, et qui appelle a une
approche coordonnée de 'ONU. Dans la méme foulé, le 25 juillet a été décrété Journée mondiale de prévention
delanoyade, l'occasion pour tous les Etats membres de commémorer les vies perdues par noyade, d'éduquer sur
laquestionetdes’engageratrouverdessolutions positives et pratiques, qui favorisent la sécurité, dans etautour,
del'eau.

Cependant, avant méme que la résolution ne soit adoptée par les Etats Unis, Maurice s'était déja engagée dans
cette voie. Elle fait d'ailleurs fierement partie des 14 seuls pays au monde a avoir permis 'accés gratuit aux cours
de natationatousles enfants du pays. Celanotammentatravers le programme « Natation Scolaire », qui fait partie
désormais du cursus scolaire. Ce programme assure a tous les éléves de l[a 4e et la 5e année, un total de 40 séances
d'apprentissage a la natation et la sécurité aquatique pendant les heures de classe. Quelques 10000 éléves sont
concernés par ce programme annuellement.

En attendant la reprise Active Mauritius
consolide son équipe technique

En attendant la reprise des activités proposées par
Active Mauritius, suspendue enraison de la pandémie
de la COVID-19, l'institution profite pour consolider
son staff technique. Ainsi, pour la catégorie de Move
It, qui englobe plusieurs activités dont la Natation
Scolaire, le Afterschool programme et Nager C'est
Vital, Rujub Reazooddin a été nommé Programme
Head. Il pourra compter sur le support des trois
Programme Officers, fraichement promus, Honee
Heerah, GiovanniDevalet et Sharvansingh Sowambar.
Pour les catégories Youth onthe Move (14-25ans) et

Elderly Fitness (65 ans et plus), c'est respectivement
Rujub Reazooddin et Isabelle André, quisont appelés
aprendrelescommandes. Ilsseront épaulés de Daniel
Anacoa, Marielle Coiffic et Conrade Thomas. Tous les
troisassumant les fonctions de Programme Officer.

Quant a Dominique Aurel, qui devient Programme
Head pour la catégorie « Ageing Well », elle aura sous
sa tutelle trois Programme Officers.




MSC NEWS
Dubai Expo 2020

La semaine des objectifs mondiaux en association avec les Nations Unies

La Présidente du Conseil d'administration, Sarah Rawat-Currimjee et le Directeur du Mauritius Sports
Council, le DrBernard Baptiste, ont participé du 20au 22 janvierdernier, a lasemaine des objectifs mondiaux
en association avec les Nations Unies tenue, dans le cadre de la Dubai Expo 2020.

Lors des différentes conférences, ils ont eu 'opportunité de présenter les activités menées par Active
Mauritius dont le programme “Learn to Swim “ pour encourager la pratique d’'une activité physique réguliére
parmila population, incluant les personnes souffrant d'handicap.

Clinical Champion Workshop

Le Clinical Champion workshop, destiné aux professionnels de la santé,
| s'esttenu le 8 janvier a The Hive, Beau Plan. Ce workshop, dirigé par le
Dr Adisha Bholah et le Programme Head, Dominique Marisson, a pour
objectif d’encourager les professionnels de la santé, plus particuliére-
ment ceux travaillant avec les personnes souffrant de maladies non
transmissibles, a prescrire des exercices physiques a leurs patients.

Une vingtaine au total, les participants ont ainsi pu découvrir les bien-
faits de l'activité physique sur la santé et surtout comment celle-ci peut
contribuer a prévenir les maladies non transmissibles.

Panagora Marketing réitére
son soutien au MSC

Le Mauritius Sports Council (MSC) pourra
compter, une nouvelle fois sur le soutien de
la firme Panagora Marketing Co.Ltd. Celle-ci,
sera associée aux divers projets menés
par le MSC dont le Talk on Yoplait / Candia
Sports Medicine, le YOP Athlete Award, A la
Découverte de nos Athletes et le National
Sports Award.

PARTENARIAT
Outdoor Programme

Le Mauritius Sports Council a paraphé un accord
avec 'ONG Action Développement du Morne,
pour promouvoir les activités en pleine air comme
la randonnée, le vélo, les activités aquatiques
et découvertes parmi les jeunes. Lancées dans
la région du Morne, plus précisement au Green
Village, elles seront étendues a travers le pays afin
de faire profiter a un maximum de jeunes.



Active

Mauritius

Trespamr rmtpatis

MILO AWARDS

La pandémie de la COVID-19 oblige, et sur-
tout pour protéger la santé de nos jeunes
champions en herbe, le MSC a revu sa for-
mule de remise de récompenses aux lauréats
du Milo Awards. L'équipe du MSC a en effet
choisi d'aller chez les lauréats pour leur
remettre leurs récompenses. Ils ont chacun
obtenu un chéque du MSC et un lot de
présents de MILO, sponsor de ['évenement.

AUTSWIM Teacher of Swimming and Water Safety Course

40 participants dont 25 femmes ont eu 'occasion d'affiner leurs compétences, en tant que formateur en na-
tation, sous 'égide de Diane Hiddlestone, formatrice accréditée aupres de AUTSWIM. Le AUSTWIM Teacher
of Swimming and Water Safety Course, organisé en collaboration avec le Mauritius Sports Council et Active
Mauritius, a été financé sous 'Australian High Commission’s Alumi COVID Recovery Grants program 2021.
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