
La#pratique#d’activité#physique#régulière#est#au#cœur#d’un#mode#de#vie#sain.#Celle<ci#entraine#un#
nombre#de#bénéfices#considérables#sur#différentes#déterminants#de#la#santé.#
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Afin#de#permettre#l’atteinte#de#ces#nombreux#bénéfices,#il#est#important#d’adopter#un#mode#de#vie#
physiquement#actif.#Malgré#de#nombreuses#croyantes#populaires,#intégrer#un#tel#type#de#mode#de#
vie#ne#se#limite#pas#à#la#réalisation#de#deux#à#trois#séances#d’entrainement#par#semaine.#Il#est#

plutôt#question#d’une#approche#globale#incluant#trois#volets.#

#
#
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• Diminution#des#risques#cardiovasculaires#
• Diminution#de#la#pression#artérielle#
• Amélioration#du#proIil#lipidique#
• Amélioration#de#la#santé#osseuse#
• Diminution#des#risques#de#certaines#cancer#
• Etc.#

• Diminution#du#stress#et#de#l'anxiété#
• Diminution#des#symptômes#de#dépression#
• Augmentation#du#bien<être#psychologique#
• Amélioration#du#sentiment#d'efIicacité#
personnelle#
• Amélioration#de#l'estime#et#de#l'image#de#soi#
• Etc.#

• Augmentation#de#la#capacité#
cardiorespiratoire#
• Amélioration#de#la#composition#corporelle#
• Amélioration#de#l'équilibre,#Ilexibilité#et#
coordination#
• Augmentation#de#la#force,#endurance#et#
puissance#musculaire.#
• Etc.#
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