
Les bienfaits du sport sur la
santé

Pratiquer une activité physique régulière
renforce  notre  organisme,  réduit  le
risque de nombreuses maladies et améliore
notre moral. Mais par quels mécanismes ?
Faire du sport est bon pour la santé. Sans doute, puisque
cette  «  vérité  »  nous  est  régulièrement  rappelée.  Mais
pourquoi  ?  Pourquoi  une  activité  physique  régulière
améliorerait-elle notre santé et nous maintiendrait-elle en
forme ? Avant d’expliquer pourquoi, rappelons que diverses
études  ont  montré,  entre  autres,  que  bouger  régulièrement
réduit le risque de développer un diabète, de mourir d’un
accident  vasculaire  cérébral  ou  d’une  crise  cardiaque,
prévient certains cancers, améliore le moral, fortifie les os,
renforce les muscles, augmente les capacités respiratoires,
réduit les risques de chutes et de fractures chez la personne
âgée, aide à contrôler l’excès de poids, etc. !

Ces  dernières  années,  les  recherches  dans  ce  domaine  ont
explosé,  étendant  encore  ces  observations.  Entre  autres,
l’exercice stimulerait le cerveau – et surtout l’aptitude à
mener  à  bien  des  tâches  qui  exigent  de  l’attention,  de
l’organisation,  de  la  planification  –  et  réduirait  les
symptômes de la dépression et de l’anxiété chez certaines
personnes. De plus, les biologistes commencent à comprendre
les mécanismes déclenchés à l’échelle des cellules et des
molécules par une activité physique régulière.
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