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Nom : __________________ Classe : __________________ Date : ______________

	Effets bénéfiques de l’exercice et de l’activité physique
	No
	Effets bénéfiques sur la santé

	Les personnes actives vivent plus longtemps et ont une meilleure qualité de vie.
	
	

	L’exercice renforce le cœur, le système vasculaire et l’appareil respiratoire afin d’aider à combattre les maladies cardiovasculaires.
	
	

	L’exercice réduit l’usure quotidienne du cœur et du système cardio-vasculaire.
	
	

	L’exercice diminue le stress sur les parois des veines et des artères et réduit le risque de complications coronariennes ou d’accident vasculaire cérébral.
	
	

	L’exercice augmente la capacité de performer avec plus d’intensité et plus facilement.
	
	

	L’exercice réduit le risque de troubles cardiovasculaires et l’apparition d’athérosclérose (durcissement des artères).
	
	

	L’exercice diminue le taux de graisse corporelle et augmente la sensibilité cellulaire à l’insuline, ce qui aide à la régulation du taux de sucre sanguin (glycémie).
	
	

	L’exercice augmente la résistance du tissu conjonctif, ce qui rend moins vulnérable aux blessures.
	
	

	L’exercice aide à réduire le risque d’ostéoporose, de blessures et de fractures osseuses. 
	
	

	L’exercice donne plus de tonus. Lorsqu’il a un meilleur tonus, le corps brûle plus de calories durant l’exercice.
	
	

	L’exercice accentue le métabolisme, ce qui permet à l’organisme de brûler plus de calories durant l’exercice et au repos.
	
	

	L’exercice renforce les muscles abdominaux et dorsaux, ce qui favorise une meilleure posture.
	
	

	L’exercice réduit l’incidence et la gravité des douleurs lombaires.
	
	

	L’exercice favorise l’aisance, le contrôle et la sécurité dans tous les mouvements de la vie quotidienne.
	
	

	L’exercice favorise une attitude positive face à la vie et constitue un moyen positif d’évacuer le stress.
	
	


Effets bénéfiques sur la santé :

1. Garde la tension artérielle au repos dans les limites de la normale.

2. Réduit les risques de mourir prématurément.

3. Abaisse le risque de souffrir de diabète.

4. Améliore la capacité cardiaque.

5. Renforce le dos.

6. Favorise la stabilité des articulations.

7. Réduit le risque de maladies cardiovasculaires.

8. Augmente la masse musculaire et diminue le taux de graisse corporelle.

9. Augmente le cholestérol à lipoprotéines de haute densité (HDL) et diminue le cholestérol à lipoprotéines de basse densité (LDL). 

10. Renforce les os.

11. Diminue la fréquence cardiaque au repos. 

12. Aide à la gestion du poids.

13. Améliore l’équilibre, la coordination, l’agilité et la force musculaire.

14. Améliore la résistance interne de l’organisme.

15. Réduit l’anxiété et aide à gérer le stress.

_________

Adapté avec la permission de Can-Fit-Pro Nutrition & Wellness Specialist Certification Manual, deuxième édition, juillet 2002.
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	Effets bénéfiques de l’exercice et de l’activité physique
	No
	Effets bénéfiques sur la santé

	· Les personnes actives vivent plus longtemps et ont une meilleure qualité de vie.
	2
	Réduit les risques de mourir prématurément.

	· L’exercice renforce le cœur, le système vasculaire et l’appareil respiratoire afin d’aider à combattre les maladies cardiovasculaires.
	7
	Réduit le risque de maladies cardiovasculaires.



	· L’exercice réduit l’usure quotidienne du cœur et du système cardio-vasculaire.
	11
	Diminue la fréquence cardiaque au repos. 

	· L’exercice diminue le stress sur les parois des veines et des artères et réduit le risque de complications coronariennes ou d’accident vasculaire cérébral.
	1
	Garde la tension artérielle au repos dans les limites de la normale.

	· L’exercice augmente la capacité de performer avec plus d’intensité et plus facilement.
	4
	Améliore la capacité cardiaque.

	· L’exercice réduit le risque de troubles cardiovasculaires et l’apparition d’athérosclérose (durcissement des artères).
	9
	Augmente le cholestérol à lipoprotéines de haute densité (HDL) et diminue le cholestérol à lipoprotéines de basse densité (LDL).

	· L’exercice diminue le taux de graisse corporelle et augmente la sensibilité cellulaire à l’insuline, ce qui aide à la régulation du taux de sucre sanguin (glycémie).
	3
	Abaisse le risque de souffrir de diabète.

	· L’exercice augmente la résistance du tissu conjonctif, ce qui rend moins vulnérable aux blessures.
	6
	Favorise la stabilité des articulations.

	· L’exercice aide à réduire le risque d’ostéoporose, de blessures et de fractures osseuses. 
	10
	Renforce les os.



	· L’exercice donne plus de tonus. Lorsqu’il a un meilleur tonus, le corps brûle plus de calories durant l’exercice.
	8
	Augmente la masse musculaire et diminue le taux de graisse corporelle.

	· L’exercice accentue le métabolisme, ce qui permet à l’organisme de brûler plus de calories durant l’exercice et au repos.
	12
	Aide à la gestion du poids.

	· L’exercice renforce les muscles abdominaux et dorsaux, ce qui favorise une meilleure posture.
	14
	Améliore la résistance interne de l’organisme.

	· L’exercice réduit l’incidence et la gravité des douleurs lombaires.
	5
	Renforce le dos.

	· L’exercice favorise l’aisance, le contrôle et la sécurité dans tous les mouvements de la vie quotidienne.
	13
	Améliore l’équilibre, la coordination, l’agilité et la force musculaire.

	· L’exercice favorise une attitude positive face à la vie et constitue un moyen positif d’évacuer le stress.
	15
	Réduit l’anxiété et aide à gérer le stress.
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