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Ce livret vous aidera à comprendre quelques-uns des bienfaits de l’activité 
physique. 

La pratique régulière d’activité physique favorise la santé physique, la 
santé mentale et psychologique et la santé sociale. 

Voici quelques-uns de ses bienfaits :

Bienfaits sur la santé 
physique

Bienfaits sur la santé 
mentale et  

psychologique

Bienfaits sur la santé 
sociale

•	 des muscles et des os 
renforcés 

•	 un cœur en meilleure 
santé 

•	 une réduction du 
risque de maladies 
chroniques

•	 une diminution 
des symptômes de 
maladies chroniques 

•	 le maintien d’un 
poids santé

•	 une amélioration de 
l’humeur

•	 une meilleure gestion 
du stress et de 
l’anxiété

•	 une meilleure estime 
de soi

•	 un meilleur sommeil

•	 une excellente source 
de plaisir  

•	 une excellente façon 
de passer du temps 
en famille 

•	 un bon moyen de 
voir ses amis plus 
souvent

•	 un excellent moyen 
de faire de nouvelles 
rencontres 

•	 une façon positive 
de participer à la vie 
de votre collectivité

Y a-t-il d’autres bienfaits importants pour vous qui vous viennent à 
l’esprit?

Les bienfaits
physiquede l’activité
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De quelle façon le fait d’être actif physiquement plus pourrait-il améliorer votre vie? 
Dressez une liste de vos idées :

Chronologie des bienfaits pour la santé
Quelques-uns des bienfaits de l’activité physique s’observent immédiatement!  
Pour d’autres, il faut plus de temps et de patience.

Le tableau suivant propose une chronologie de quelques bienfaits pour la santé. 

À court terme 
(une seule séance 

d’activité physique)

À moyen terme 
(4 à 8 semaines 

d’activité physique  
régulière)

À long terme 
(des mois et des  
années d’activité  

physique régulière)

ÏÏ humeur et énergie

ÏÏ estime de soi

ÏÏ sommeil

ÏÏ concentration

ÏÏ bon cholestérol

ÏÏ dépense de calories 

ÏÏ force musculaire

ÏÏ force des os et des 
articulations

ÏÏ équilibre et posture

ÏÏ santé cardiaque

ÏÏ sensibilité à 
l’insuline 

ÏÏ qualité de vie et 
bien-être général 

ÏÏ autonomie

ÏÏ espérance de vie

ÐÐ stress

ÐÐ dépression 

ÐÐ glycémie élevée 

ÐÐ mauvais cholestérol 

ÐÐ hypertension

ÐÐ poids corporel et 
masse adipeuse

ÐÐ douleur et œdème 
articulaires

ÐÐ chutes 

ÐÐ mauvais cholestérol

ÐÐ maladie du cœur

ÐÐ ostéoporose 
(maladie osseuse)

ÐÐ démence (maladie 
d’Alzheimer, p. ex.)

ÐÐ certains cancers (du 
côlon et du sein, p. 
ex.)

       = améliore/accroît       = diminue/abaisse

Action : encerclez les bienfaits de la liste ci-dessus qui sont importants pour vous. 

ÏÏ  ÐÐ  
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Nommez une chose que vous pouvez faire aujourd’hui pour commencer à bouger 
plus.

Produit par le Centre for Active Living,  
www.centre4activeliving.ca. 

Revu et modifié par le ministère de la Santé et des 
Services sociaux, gouvernement des Territoires du 
Nord-Ouest. 

If you would like this information in another official 
language, please call 867-920-3367.

Si vous voulez ces informations dans une autre langue 
officielle, téléphonez-nous au 867-920-3367.

Remerciements photo : Dave Brosha, ministère de 
la Santé et des Services sociaux, gouvernement des 
Territoires du Nord-Ouest.

L’activité physique est un excellent moyen 
de faire de nouvelles rencontres et de  
passer du temps avec des amis.

https://www.centre4activeliving.ca/
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