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Aljourd’hui il est édmts' et prouve que f'activite physique 1

réguliére est benéfique pour la santeé, notamment pour

prévenir ou contribuer au traitement de certaines maladlies l

chronigues. La relation entre activité physique et santé .

est réelle mais beaucoup plus complexe au'il n'y parait.

Cette relation dépend en effet.de nombreux parametres

individuels, tels aue 1'age, |e sexe, I'état de santé mais

‘8galement des caractéristiques de I'activité elle- -meme;
son volume et sa freuuence de pratique

Les avantages sont nombreux

La pratique du veélo favorise la dimmution des maladies

cardiovasculaires grace a la réduction des facteurs de
risgues qui entrainent ces pamologles A
le mauvais cholestérol, . -
‘Fhypertension, qu/ peut se. naﬂnafisaravec lexercite,
_ le surpolds, dimintition GUstabrﬁsaﬂon
< lediabéte, 6‘L‘ﬂﬁﬂ favoraa\te -

D'autrgs benéﬂces d&cou!ent dela pratique du
vﬁn

pré\{antlmn de I'ostéoporose,
- ‘amélioration dela fonction,
mﬂmm i
* réduction du stress.

En Franne. les maladies cardiovasculaires sont
le premier motif de consultation médicale et
d'hospitalisation et la principale cause de mortalité.
Prenez votre santé d coeur
e J'apprends les gestes qui sauver
e Je m'alimen on equilibree,
* le mange 5 fruits et legumes chaque jour.
° JP furwlle m un r1u 5

ctivite par jour minimum.
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Ne pas négliger les inconvénients

Pratiqué de facon trop intense, au-dessus des
limites personnelles, le sport peut présenter des

risques.

En particulier a partir d'un certain age, il existe
un ‘risqtie cardiovasculaire accru, des
aceidents surviennent bien.souvent a
I'occasion d'efforts trés (trop)

intenses.

* Prendre rendez-vous avec mon medecin ou un
cardiologue pour faire un bilan de sante.

» Arréter de fumer.

* Reduire charcuteries et viande rouge au profit du
poisson, de la viande blanche, des léegumes et des
fruits,

* Limiter ma consommation de boissons alcoolisées,

s Ne pas sortir seul a vélo, utiliser un cardio-
frequence-métre et ne pas me séparer de mon
télephone mobile.

» Privilégier trois sorties par semaine plutét qu'une
longue randonnée.
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