Résumé des bienfaits da 'activité physigue

* Détente mentale immédiate
* Etat de bien-&tre plus fréquent
= Diminution du risque d'AVC*
+ Madllsura oxyglnation du obrvaai
* Augmentation de la sarotonine

et de la dopamine [p. 18)
= Diminution du risque de dépression
= Diminution ou élimination de I'anxiéwe
= Diminution des pensées sulcidaires
+ Mailleurs concentration
+ Meilleurs mamaoine

= Diminution du risque de cancer
du seln chez la femme

* Diminution de I'essoufflement a Feffort -

* Diminution du risque de cancer
du pouman

L] entation de la densité csseuse
» Diminution du risque d'ostéoporose

= Diminution immédiate
de la tenslon musculaine

+ Augmentation de lavigueur musculsire
(chapitre 4)

* Maintien & long terme de la souplesse
musculaire {cha pitme &)

* Meilleurs oy génation du coeur (cha pitre 4)

* Diminution de la frequence cardiague au repos

* Diminution du riegque de maladies
cardiovasculmires

* Dimirution du rsque de crise cardiaque

* Accelération de la récupération cardiaque
apras I'effort

# Augrantation du taux de bon cholestérol (HDL)
* Mairtien a long terme d'une pression arternalle

normake au repos
! * Diminution du risque d' athérosclérose
i * Diminution du risgue de formation
i de caillots [thrembus)

* Mairthan & long terme da Félasticite
des parois arteralles

* Diminution du fsque de diabate de type 2
i1 = Amélioration de I'efficacits des défenses

: immunitaines

* Diminution du gras sous la peau
* Diminution du gras abdominal
* Diminution du risgue d' cbesite

* Diminution du rsgque de cancer du célon

= Amelioraticn des habitudes alimentaires

= Meilleur sommeil {chapire 11)

+ Dimirution de I'erwvie de fumer chez les
fumaur (chapitrs 12)

T T * Diminution de la cyberdépendance (chapitre 12)



