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SEQUENCE 2

« Le sport est une activité physique mais le contraire n'est pas vrai )

DEFINITION

Plus précisément, une activité physique implique tout mouvement qui peut
étre effectué dans le courant d’'une journée et qui engendre une dépense
d'énergie plus élevée que lorsqu’on est au repos. Ainsi, lever les bras, monter
des marches, porter des sacs de courses ou faire le ménage sont des activités
physiques. Le sport est une discipline et une activité physique codifiée par
des regles (institutions comme les fédérations, comité olympique...). Il se
pratique généralement dans un objectif de performance, de compétition
tant contre les autres que contre soi-méme mais, peut également avoir une
dimension sociale et étre vu comme un jeu.

A QUOI SERT UNE ACTIVITE PHYSIQUE ?

a cocher

e rencontrer d'autres jeunes, échanger, s’amuser
et se faire de nouveaux amis

e se faire plaisir

e étre en meilleure forme physique et mentale

® mieux se relaxer

e vivre des expériences positives et valorisantes

e renforcer ses os

e renforcer ses capacités respiratoires et cardiaques
e rester souple

e maitriser son poids dans lequel on se sente bien
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e développer sa force et sa musculature
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Les experts s'accordent sur |60 MINUTES : c’est le temps d'activité physique
dynamique par jour que doit pratiquer un adolescent de 12 a 17 ans. Seule a peine
la moitié des jeunes atteint ce seuil*. Parmi les activités pratiquées, celles qui
renforcent les muscles, les os et améliorent la souplesse (saut a la corde, jeux de
ballon, gymnastique, danse...) sont a pratiquer un jour sur deux. A ces activités
sportives s'ajoute I'activité physique de la vie quotidienne de faible intensité.

(*Etude Inca 2006/2007 et barométre santé 2008/2009)

Martine Duclos, physiologiste du sport et endocrinologue, experte Inserm pour les questions
sport et santé, chef du service de médecine du sport et des explorations fonctionnelles au centre
hospitalier universitaire de Clermont-Ferrand, a réalisé une étude sur des personnes ayant perdu
entre 10 et 15 kg et n'a pas observé de différence significative entre ceux qui pratiquent une
activité et les autres.

Le sport

a k=il un effet
sur le poids ?
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On peut classer I'activité physique en 4 catégories de bénéfices pour notre corps :

* Le renforcement musculaire : certaines activités peuvent entrer dans la vie quotidienne (monter-descendre
des escaliers, porter des courses, se mettre debout a partir d'une position assise sans les mains, s’accroupir,
gym suédoise...) ou dans le cadre d'exercices de renforcement musculaire réguliers (running, vélo, natation,
danse, gymnastique aquatique ou d'entretien, tai chi, yoga, pilate, golf, bandes élastiques, bracelets lestés ou
haltéres, rameur, vélo d'appartement).

A QUOI CA SERT ? Cela permet d'entretenir la force musculaire et de s’adapter a I'effort.

* Lendurance : ce sont les exercices les plus faciles a intégrer dans la vie quotidienne (marche de fond, vélo,
trottinette, montée et descente d'escaliers...) ou dans le cadre des loisirs (course a pied, natation, vélo, danse,
marche nordique, rameur, golf, marche en raquettes, ski de fond, aviron ...).

A QUOI CA SERT ? Cela permet de faire des activités pendant une durée prolongée qui améliorent le rythme
cardiaque et la capacité pulmonaire.

¢ Lassouplissement : |a souplesse est également entretenue au quotidien par certaines activités domestiques
comme le ménage ou le jardinage. Dans le cadre du sport ou des loisirs : tai chi, golf, yoga, pilate, pétanque et
les étirements en gymnastique.

A QUOI CA SERT ? Cela permet de maintenir la capacité a faire des mouvements amples et préserve la
souplesse des articulations.

* Léquilibre : I'équilibre se travaille grace a des exercices simples (se tenir debout sur une jambe, se tenir debout
en fermant les yeux, marcher en suivant une ligne sur le sol, se brosser les dents en se tenant sur un pied...).
On I'obtient en pratiquant certaines activités physiques comme le vélo, la trottinette, la marche en arriere/sur
le c6té/sur les talons), la poutre, a partir de supports mous/instables, marche dans un labyrinthe, marche avec
obstacles...

A QUOI CA SERT ? Cela prévient les chutes et aide au positionnement du corps.
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Je suis souvent assis(e) ou allongé(e) et je pratique un Je ne pratique pas de sport mais j'assure mon activité
sport deux 3 trois fois par semaine : je bouge assez.  physique en assurant mes trajets maison—collége a pied.
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Le contenu de cette campagne de promotion refléte uniquement la position de I'auteur et reléve de sa seule responsabilité. La Commission européenne et I'Agence exécutive pour les consommateurs,

la santé, I'agriculture et 'alimentation (CHAFEA) déclinent toute responsabilité quant a toute utilisation qui pourrait étre faite des informations qui y figurent.
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AVEC LE CONCOURS DE

CAMPAGNE FINANCEE AVEC L'EUROPE, EUROPE
L’UNION EUROPEENNE ONS'Y REMET! i






