
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

À VOS MARQUES… 
SANTÉ, BOUGEZ ! 
 

1. LE BRiCOLAGE, LE JARDINAGE OU LE 
MÉNAGE SONT DES ACTIVITÉS 
PHYSiQUES A PART ENTiÈRE. 

  VRAi   FAUX 
 
2. IL FAUT FAIRE PLUSiEURS HEURES DE 
SPORT PAR JOUR POUR RESSENTiR LES 
BÉNÉFiCES DE L’ACTIVITÉ PHYSiQUE 
SUR LA SANTÉ. 

  VRAi   FAUX 
 
3. APRÈS 65 ANS, DÉMARRER UNE 
ACTIVITÉ PHYSiQUE EST iNUTiLE, iL EST 
TROP TARD POUR EN TiRER DES 
BÉNÉFiCES SUR LA SANTÉ. 

  VRAi   FAUX 
 
4. ViNGT MiNUTES DE VTT SONT 
ÉQUIVALENTES À QUARANTE-CiNQ 
MiNUTES DE MARCHE LENTE. 

  VRAi   FAUX 
 

5. L’ACTIVITÉ PHYSiQUE PERMET DE RÉDUiRE 
LES RiSQUES DE DÉVELOPPER 

CERTAINES MALADIES. 
 

6. IL EST DÉCONSEiLLÉ D’EMPRUNTER LES 
ESCALIERS LORSQUE L’ON A DE L’ARTHROSE 
AU GENOU. 

  VRAi   FAUX 

 

7. UNE DEMi-HEURE D’ACTIVITÉ PHYSiQUE 
DEUX FOiS PAR SEMAINE ÉQUIVAUT À UNE 
HEURE LE WEEK-END. 

  VRAi   FAUX 
 

8. LES BiENFAITS DE L’ACTIVITÉ PHYSiQUE 
SONT AUSSI PSYCHOLOGiQUES. 

  VRAi   FAUX 
 

9. L’ESSENTiEL EST DE BOiRE APRÈS ET NON 
DURANT L’EFFORT. 

  VRAi   FAUX 

 
 

10. L’ACTIVITÉ PHYSiQUE À DES EFFETS 
SUR LA QUALITÉ DU SOMMEiL. 

  VRAi   FAUX 
  VRAi   FAUX 



  

1. VRAi, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE EST DÉFiNiE 
COMME L’ENSEMBLE DES MOUVEMENTS DU 
CORPS QUi GÉNÈRE UNE DÉPENSE D’ÉNERGiE 
PLUS ÉLEVÉE QUE LA DÉPENSE ÉNERGÉTiQUE AU 
REPOS. CETTE DÉPENSE VARiE SELON 
L’iNTENSiTÉ, LA DURÉE, LA FRÉQUENCE ET LE 
CONTEXTE DANS LEQUEL ELLE EST PRATiQUÉE. 
DE CE FAiT, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE CORRESPOND 
À UN DOMAiNE PLUS LARGE QUE CELUi DE LA 
SEULE PRATiQUE SPORTiVE, ELLE iNCLUT LES 
ACTiViTÉS DE LOiSiRS, DE LA ViE QUOTiDiENNE 
ET DE LA ViE PROFESSiONNELLE. 

2. FAUX, LE PROGRAMME NATiONAL NUTRiTiON 
SANTÉ (PNNS) RECOMMANDE À CHACUN DE 
PRATiQUER AU MOiNS L’ÉQUiVALENT DE 30 
MiNUTES DE MARCHE RAPiDE PAR JOUR POUR 
AMÉLiORER SON ÉTAT DE SANTÉ ET RESTER EN 
FORME. 
CETTE PRATiQUE PEUT ÊTRE RÉPARTiE TOUT AU 
LONG DE LA JOURNÉE, EN UNE OU PLUSiEURS 
FOiS, AU MOiNS 5 FOiS PAR SEMAiNE, 
iDÉALEMENT TOUS LES JOURS. À PARTiR DE 65 
ANS, PRiViLÉGiEZ UNE ACTiViTÉ QUi STiMULE ET 
AMÉLiORE L’ÉQUiLiBRE, AU MOiNS 3 FOiS PAR 
SEMAiNE (EXEMPLE : YOGA). 

3. FAUX, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE A UN iMPACT 
PHYSiQUE, SOCiAL ET PSYCHOLOGiQUE ET CECi 
QUEL QUE SOiT L’ÂGE DE PRATiQUE. 
IL N’EST DONC JAMAiS TROP TARD POUR 
COMMENCER À CONDiTiON QUE LA PRATiQUE 
SOiT ADAPTÉE À SES APTiTUDES PHYSiQUES. 
EN CAS DE REPRiSE D’UNE ACTiViTÉ PHYSiQUE, iL 
EST SURTOUT iMPORTANT DE COMMENCER AVEC 
DES NiVEAUX D’iNTENSiTÉ FAiBLE POUR ARRiVER 
PROGRESSiVEMENT AU NiVEAU DE PRATiQUE 
RECOMMANDÉ AUSSi BiEN EN iNTENSiTÉ QU’EN 
FRÉQUENCE. 
CONSULTEZ VOTRE MÉDECiN TRAiTANT POUR 
RÉALiSER UN BiLAN MÉDiCAL ET BÉNÉFiCiER DE 
SES CONSEiLS. 

4. VRAi. PLUS L’iNTENSiTÉ DE LA PRATiQUE EST 
iMPORTANTE (COURSE, VTT, NATATiON…) 
MOiNS LE TEMPS DE PRATiQUE RECOMMANDÉ 
EST iMPORTANT ET iNVERSEMENT, PLUS 
L’iNTENSiTÉ DE PRATiQUE EST FAiBLE (MARCHE 
LENTE, GOLF AVEC CHARiOT, LAVER LA 
VAiSSELLE…), PLUS LE TEMPS DE PRATiQUE 
CONSEiLLÉ EST ÉLEVÉ. 

5. VRAi, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE, ALLiÉE À UNE 
ALiMENTATiON ÉQUiLiBRÉE, DiMiNUE LE RiSQUE 
DE DÉVELOPPER DES MALADiES COMME 
L’HYPERTENSiON ARTÉRiELLE, L’OBÉSiTÉ, LE 
DiABÈTE, LES ACCiDENTS VASCULAiRES 
CÉRÉBRAUX (AVC), LES MALADiES CARDiAQUES, 

LES CANCERS DU SEiN ET DU CÔLON, LA MALADiE 
D’ALZHEiMER, LA DÉPRESSiON…  

6. FAUX, PRENDRE LES ESCALiERS MÊME Si L’ON A DE 
L’ARTHROSE AU GENOU PERMET DE GARDER SON 
AMPLiTUDE ARTiCULAiRE ET SON AUTONOMiE PLUS 
LONGTEMPS. À MOYEN TERME, CELA DiMiNUE 
ÉGALEMENT LA SENSATiON DE DOULEUR. 
TOUTEFOiS, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE NE DiMiNUE PAS 
L’ARTHROSE Ni NE LA GUÉRiT. IL EST iMPORTANT DE 
BiEN ÉCOUTER SON CORPS ET DE COMMENCER PAR 
DES SEUiLS ACCESSiBLES COMME DE MONTER UN 
PREMiER ÉTAGE À PiED, PUiS DE PRENDRE 
L’ASCENSEUR. ENSUiTE, DE PASSER À DEUX ÉTAGES, 
ET AiNSi DE SUiTE… 

7. FAUX, LE BÉNÉFiCE POUR L’ORGANiSME EST PLUS 
iMPORTANT Si L’ON PRATiQUE UNE ACTiViTÉ 
PHYSiQUE RÉGULiÈREMENT, MÊME À PETiTES 
DOSES, PLUTÔT QU’UNE LONGUE SÉANCE LE WEEK-
END. 
UN ENTRAÎNEMENT À iNTERVALLES RÉGULiERS 
PERMET D’ÉViTER LES COURBATURES, ON RESSENT 
MOiNS LA FATiGUE, ET ON ENTRETiENT MiEUX SES 
MUSCLES - Y COMPRiS LE MUSCLE CARDiAQUE. 

8. VRAi, OUTRE SES BiENFAiTS SUR LE CORPS, 
L’ACTiViTÉ PHYSiQUE APPORTE DE NOMBREUX 
BiENFAiTS PSYCHiQUES : DÉTENTE, RELAXATiON, 
OCCASiONS DE RENCONTRES ET D’ÉCHANGES, 
RENFORCEMENT DE L’ESTiME DE SOi, ETC. ELLE 
DiMiNUE LE STRESS, L’ANXiÉTÉ ET LA DÉPRESSiON 
EN FAVORiSANT LA LiBÉRATiON D’ENDORPHiNES, 
MOLÉCULES DE LA BONNE HUMEUR, DU PLAiSiR ET 
DES PENSÉES POSiTiVES. 

9. FAUX, L’EAU EST iNDiSPENSABLE AU BON 
FONCTiONNEMENT DE L’ORGANiSME. LORS D’UN 
EFFORT, LE CORPS PRODUiT DE LA CHALEUR QUi 
S’ÉVAPORE NOTAMMENT PAR LA TRANSPiRATiON. 
BOiRE DE L’EAU AVANT, PENDANT ET APRÈS UNE 
ACTiViTÉ PHYSiQUE LiMiTE LES RiSQUES DE 
TENDiNiTES, CRAMPES, FATiGUE, ETC. BUVEZ DE 
PETiTES GORGÉES D’EAU TRÈS RÉGULiÈREMENT. 

10. VRAi, L’ACTiViTÉ PHYSiQUE PRATiQUÉE DE FAÇON 
MODÉRÉE, RÉGULiÈREMENT ET DURANT LA 
JOURNÉE, AiDE À AMÉLiORER NON SEULEMENT LA 
QUANTiTÉ DE SOMMEiL MAiS AUSSi SA QUALiTÉ. 
ELLE FAVORiSE UN ENDORMiSSEMENT PLUS 
RAPiDE, RÉDUiT LA FRÉQUENCE DES RÉVEiLS 
NOCTURNES, AUGMENTE LES PÉRiODES DE 
SOMMEiL LENT PROFOND, LE PLUS COMPLET ET 
RÉPARATEUR DES STADES DU SOMMEiL. EN 
REVANCHE, ÉViTEZ L’ACTiViTÉ PHYSiQUE LE SOiR 
AVANT LE COUCHER. D’UNE PART, L’ACTiViTÉ 
PHYSiQUE DEMANDE À L’ORGANiSME DE S’ACTiVER 
CE QUi ÉLOiGNE L’ENDORMiSSEMENT ET D’AUTRE 
PART, ELLE AUGMENTE LA TEMPÉRATURE DU CORPS 
QUi DOiT BAiSSER POUR S’ENDORMiR. 

 

 
Réponses 


