
santé forme

L e mode de vie 
dans notre société 
nous a amené à 
« consommer », 

y compris sur le plan médical. 
En effet, dès l’apparition d’un 
symptôme, nous recherchons 
le « remède miracle » qui va 
résoudre le problème. Certes, 
la consultation médicale est 
appropriée et nécessaire pour 
établir un diagnostic ; cependant, 
il faut veiller à ne pas vouloir 
s’en remettre  passivement 
uniquement à « l’autre » - humain 
ou médicament - et ainsi se 
déresponsabiliser totalement face 
à sa propre santé.
Il s’avère, en effet, que nous 
sommes les premiers responsables 
de notre bien-être et que la 
sédentarité représente un facteur 
de risque de plus en plus décrié, 
d’où la nécessité pour les médecins 

de prescrire de l’activité physique. 
Ainsi, le rapport de l’Inserm 
(Institut national de la santé et 
de la recherche médicale) en 
2008 préconise la pratique d’une 
activité physique régulière, à tout 
âge, à condition que cette pratique 
soit adaptée aux capacités, à 
l’âge, mais aussi aux goûts des 
personnes !
Pratiquer une activité physique, 
soit, mais il n’y a rien de pire que 
d’être obligé de faire un sport que 
l’on n’aime pas ! 
Et c’est alors qu’on parle de 
« motivation », non pas réservée 
aux sportifs de haut-niveau, mais 
bien pour tout un chacun, afin 
d’être en mesure de pratiquer 
l’activité choisie avec « envie ».
Eh oui, ce plaisir justement, 
indissociable de toute pratique 
valorisante, nous permet de faire 
des efforts, et d’être « fier » 
de soi-même, record battu ou 
non…  d’où l’importance  d’avoir 
découvert l’activité qui nous 
convient et de pouvoir la pratiquer 

régulièrement afin d’en tirer des 
bénéfices jusque-là ignorés…
On reconnaît aujourd’hui l’impact 
de l’activité physique sur le bien-
être global, pouvant se repérer 
au travers de différents aspects.                                                                                  
Tout d’abord, sur le plan physique, 
il s’avère que la pratique sportive 
régulière  permet de se sentir 
mieux, plus en forme, une fois les 
courbatures de la reprise passées, 
bien entendu ! C’est un sentiment 
indéfinissable de mieux-être 
global… Ce sentiment d’énergie 

retrouvée a inévitablement des 
répercutions d’une part sur le 
sommeil, de meilleure qualité 
permettant une meilleure 
récupération physique, d’autre 
part, sur le plan émotionnel. 
Le stress et l’anxiété sont 
souvent mieux gérés. La pratique 
d’activité physique ponctuelle 
ou durable entraînerait même 
une diminution du niveau de 
dépression mesuré par différentes 
échelles ou questionnaires. 
L’effet est faible mais significatif.                                                                                                                                    

De plus, l’estime de soi, souvent 
très liée à nos ressentis, s’en 
trouve largement améliorée par 
la perception positive de l’image 
de son corps, avec un sentiment 
accru de compétence,  qui influe 
inévitablement sur la perception 
du soi. L’ensemble de ces 
éléments a un impact direct sur 
notre « bien-être perçu », notre 
qualité de vie. Le sens donné à 
la vie s’en trouve ainsi renforcé.                                                                      
A ce propos, une étude tirée 
du rapport de l’Inserm précise 
que la qualité de vie, soit la 
« satisfaction du sujet par 
rapport à sa vie quotidienne », 
est significativement améliorée, 
pour les sujets de 18 à 64 ans 
pratiquant une activité physique 
régulière.

Alors, plus d’hésitation :  
tous au dojo !

Sandrine MESTRE, 
Psychologue du sport, 

Dr Benoît VESSELLE

42 43

De plus en plus, on recommande, voire prescrit, des activités physiques 
en prévention et en thérapeutique pour toutes sortes de maladies.  
Mais en quoi le sport contribue-t-il à l’amélioration de la santé et de la 
qualité de vie ?
L’OMS définit la qualité de vie comme « la perception qu’un individu a 
de sa place dans la vie, dans le contexte de la culture et du système de 
valeurs dans lequel il vit, en relation avec ses objectifs, ses attentes, ses 
normes et ses inquiétudes ». 

... la sédentarité représente un facteur de risque...

... d’où l’importance d’avoir découvert l’activité qui nous convient...

Notre santé n’a pas de prix ! Mieux vaut prévenir que guérir ! Cela n’arrive pas qu’aux autres...
Tous ces proverbes régulièrement cités sont des messages de prévention et de réflexion...
C’est la raison pour laquelle Jean-Luc ROUGÉ, Président de la FFJUDO, a souhaité que SMI,
partenaire officiel, mette à la disposition de tous les membres de la famille du judo des garanties
complémentaires santé spécialement adaptées à la pratique du judo (ostéopathie, genouillères...).
Actuellement, plus de 600 personnes bénéficient déjà de cette protection sociale spécifique.
Comment comprendre le besoin de souscrire à une complémentaire santé et interpréter les différentes
garanties proposées ?

L’information SMI en continu

Les répartitions des dépenses de santé

La structure de la consommation
de soins et biens médicaux

La structure de la consommation
de soins ambulatoires

La structure de la consommation
des autres biens médicaux

Comment comprendre les termes employés dans une proposition ?

Exemples de remboursements en fonction du niveau
de garantie souscrit (offre spécifique FFJUDO)

A la lecture de ces statistiques, on constate que les consommations qui sont en adéquation avec la pratique sportive comme
par exemple les petits matériels et pansements etc... sont des postes de dépenses importantes dont une grande partie est à la
charge des consommateurs.

Après des études auprès des populations concernées (sportifs, encadrement, élus, salariés, bénévoles, etc...) on a remarqué des
dépenses plus importantes que la moyenne nationale en petits matériels et pansements, et à partir de ces constats, SMI a mis
en place des garanties spécifiques FFJUDO en adéquation totale avec les besoins identifiés.

Le tableau ci-dessous représente, selon 3 niveaux de garantie souscrits, le montant
de remboursement de l’A.M.O. et de la Mutuelle versé pour une consultation chez
un médecin généraliste en secteur 1 dont le tarif de convention est fixé à 22 €.

Avec ces explications, nous sommes persuadés que vous saurez choisir la garantie
complémentaire la plus adaptée à vos besoins. Soyez acteur de votre santé avec
SMI à vos côtés.

* Les montants remboursés tiennent compte de la participation forfaitaire de 1€ retenue
sur chaque consultation ou acte réalisé par un médecin.

**Dans la limite des dépenses engagées.

Nous vous proposons une synthèse du lexique consultable sur le site www.mutuelle-smi.com (informations pratiques / lexique)

Assurance Maladie Obligatoire ou A.M.O.
Régimes obligatoires couvrant tout ou partie des dépenses
liées à la maladie, à la maternité et aux accidents.

Consultation médicale
Examen d’un patient par un médecin généraliste ou spécialiste,
généralement effectué dans un cabinet médical.

Conventionné
Les professionnels de santé sont dits « conventionnés »
lorsqu’ils ont adhéré à la convention nationale conclue entre
l’A.M.O. et les représentants des professions de santé
correspondantes.

Forfait journalier
Somme due pour tout séjour d’une durée supérieure à 24h
dans un établissement de santé (18 € par jour en 2010).

Tiers payant
Système de paiement qui évite à l’assuré de faire l’avance des
frais de santé auprès des prestataires de soins. Ces derniers
sont payés directement par l’A.M.O. et les complémentaires
santé dans la limite des garanties souscrites.

Dépassement d’honoraires
Part de la dépense de santé qui se situe au-delà de la base de remboursement de
l’A.M.O. et qui n’est jamais remboursée par cette dernière.

Base de Remboursement ou B.R.
Tarif servant de base à l’A.M.O. pour déterminer le montant de son remboursement.

Tarif de Convention ou T.C.
Tarif résultant d’une convention signée entre l’A.M.O. et les représentants des
professions concernées lorsque les actes sont effectués par un professionnel
conventionné (ex : consultation à 22 €).
Tarif d’Autorité ou T.A.
Tarif forfaitaire servant de base de remboursement pour des actes pratiqués par
des professionnels non conventionnés par l’A.M.O.

Tarif de Responsabilité ou T.R.
Fixé par l’A.M.O., tarif pour les médicaments, appareillages et autres biens médicaux.

Ticket Modérateur ou T.M.
Différence entre la base de remboursement et le remboursement effectué par
l’A.M.O.

Frais réels
Montant total des dépenses engagées qui peut être remboursé tout ou partie
par l’A.M.O. et les complémentaires santé. Une partie des frais peut rester à la
charge de l’assuré.

Forfait « 18 € »
Participation forfaitaire de 18 € à la charge de l’assuré qui
s’applique sur les actes dont le tarif est égal ou supérieur à 91 €.
Pour certains actes (radiodiagnostic, imagerie de résonance
etc…) le forfait n’est pas applicable.

Prestations (d’un contrat de complémentaire santé)
Montants remboursés par l’organisme d’assurance maladie
complémentaire à l’assuré en application des garanties du
contrat.

Plafond mensuel Sécurité Sociale ou PMSS
Plafond fixé chaque année pour le calcul de certaines cotisa-
tions sociales. Peut être utilisé dans les garanties de contrats
pour définir le montant des prestations exprimées en pour-
centage de ce plafond.

NOEMIE
Norme Ouverte Entre la Maladie et les Intervenants Extérieurs.
Système d’échanges informatisés entre les organismes
d’assurances obligatoires et les complémentaires santé.

Votre niveau
de garantie

100 % du T.C.

Votre niveau
de garantie

200 % du T.C.

Votre niveau
de garantie

300 % du T.C.

L’ A.M.O.
vous rembourse

14,40 €
(70 % de 22 € - 1€*)

L’ A.M.O.
vous rembourse

14,40 €
(70 % de 22 € - 1€*)

L’ A.M.O.
vous rembourse

14,40 €
(70 % de 22 € - 1€*)

SMI
vous rembourse

6,60 €
(30 % de 22 €)

SMI
vous rembourse

28,60 €**
(130 % de 22 €)

SMI
vous rembourse

50,60 €**
(230 % de 22 €)

Remboursement
maximal

A.M.O. + SMI

21,00 €

Remboursement
maximal

A.M.O. + SMI

43,00 €

Remboursement
maximal

A.M.O. + SMI

65,00 €

Michèle DELAGRANGE
Directeur de la Stratégie et des Partenariats de SMI

Sources : Comptes nationaux de la santé 2008 DREES (Septembre 2009)

Le sport,  
facteur d’équilibre 
psychologique 

©
 F

ot
ol

ia

Octobre - Novembre 2010JUDO MAGAZINE N°268 Octobre - Novembre 2010JUDO MAGAZINE N°268


