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= ¥ le cceur se renforce. Le sport a des effets directs
sur les taux circulants de
certaines hormones et des

effets indirects a travers la
reduction de I'obesite
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DEFINITION DE L’ACTIVITE
PHYSIQUE PAR LORGANISATION
MONDIALE DE LA SANTE (OMS) :

La fréquence cardiaque et
la tension arterielle vont

diminuer progressivement.
| es parois des vaisseaux

Tout mouvement corporel produit par les muscles s’assoup“ssent éga|ement.
squelettiques qui requiert une dépense d’énergie.

Une activite physique d’intensité moderée ou soutenue

a des effets benefiques sur la sante.

susceptible de provoquer
des cancers
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/(/: ’'endorphine (hormone dite « anti-stress »)

la serotonine (augmente les connexions
nerveuses), la dopamine (impliquee dans le
circuit de la recompense) et 'adrenaline
(hormone des sensations fortes)
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enfants et les adolescents. Chez les
adultes, 'activite physique maintient
la masse osseuse.

S’echauffer car il favorise |’irrigation
des muscles pour les prépareré ’effort

S’etirer (pas obligatoirement apres
le sport mais des que possible)

Faire du gainage
(exercices servant a renforcer les
muscles abdominaux et dorsaux)

Doser la charge d’entralnement et varier
les activites

Apprendre a coordonner le corps dans
’espace a travers la proprioception

(la conscience de la position des
differentes parties du corps)

Bien manger et bien dormir

LES CONSEILS DE MELISSA -
MONGIS, PREPARATRICE
PHYSIQUE ET MASSEUSE
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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPEENS

La Confederation suédoise des sports et CAR Sant Cugat (Espagne) sont partenaires avec 'INSEP dans le

cadre d’un projet appele « MENTIS ». Ce projet vise a promouvoir la sante mentale des athletes de haut niveau
par l'intermediaire de leur entourage (famille, personnel sportif, personnel medical).

L'objectif est de creer des ressources et des outils educatifs destinés aux athletes et a leur entourage afin qu'ils
solent en mesure de déetecter tout signe de detresse psychologique. Ce projet est finance par Erasmus+.
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Renforcer $a ceinture abdominale, lombaulre et son ba e
Mobilicer 'ensemble de $a colonne vertébrale et cpn ag
Ediver les muscles avtours de la zone olovlolwevga : '

les 15chios Jambieré, les fessiers, les quadriceps ,e/l'o‘::
fléchissevrs de hanches, les adductevrs, le carre

Le centre de Kuortane (Finlande) applique le systeme dit de la « double-carriere » qui permet aux athletes de
lombes

s’entrainer tout en anticipant leur apres carriere sportive. Ce systeme porte ses fruits notamment pour prévenir
‘ liccamonaic les depressions et autres troubles de la sante mentale dont peuvent souffrir les sportifs en reconversion.
Com,n‘o m;*l’aéram : _melissamongl

Enfin, le centre olympique de Berlin (Allemagne) permet aux tout jeunes athletes d’avoir acces aux memes

services (nutritionniste, preparateur physique, etc.) que les sportifs adultes. L'objectif est de reduire les risques
de blessures qui peuvent nuire a une carriere sportive et leur empécher d’etre en bonne santeé physique.
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Finance par ’Union européenne. Les points de vue et avis exprimes n’engagent toutefois que leur(s) auteur(s) et ne
refletent pas necessairement ceux de 'Union européenne ou de |’Agence exécutive européenne pour ’education et
la culture (EACEA). Ni ’'Union européenne ni 'TEACEA ne sauraient en éetre tenues pour responsables.



