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Système 
musculo-squelettique :  

Fortes sollicitations pouvant
provoquer des micro-lésions

(tendinites, courbatures)

Peau :
Évacuation de la chaleur

sous forme de sueur

Coeur : 
Augmentation de la fréquence
cardiaque afin de distribuer

l’oxygène aux muscles

Que se passe-t-il dans le corps
pendant l’effort ? 

Poumons : 
Adaptation de l’activité

pulmonaire pour augmenter la
quantité d’oxygène nécessaire 

Tissu adipeux : 
Utilisation lors d’efforts de

longue durée pour apporter de
l’énergie aux muscles



Système
musculo-squelettique :
Amélioration de la densité
minérale osseuse 
Réduction du risque
d’ostéoporose
Augmentation de la masse
musculaire

Tissu adipeux :
Meilleure gestion du tissu
adipeux avec l’augmentation
de l’intensité de l’activité
physique
Prévention du syndrome
métabolique (obésité,
hypertension, résistance à
l’insuline et
hypercholestérolémie)

Coeur :
Contrôle du risque de

développement de maladies
cardiovasculaires

Poumons :
Augmentation du

volume pulmonaire 

Les bénéfices de l’activité physique 
sur le long terme

Cerveau :
Limitation du stress et de l’anxiété
Amélioration  du bien-être,  du
sommeil et des fonctions
cognitives (mémoire,
concentration, coordination,
capacité de raisonnement)


