
Les	
  bénéfices	
  de	
  l’ac.vité	
  physique	
  sur	
  
les	
  pathologies	
  chroniques	
  

Bénéfices	
  psychologiques	
  
(Placebo,	
  améliore	
  l’humeur,	
  construit	
  la	
  confiance,..)	
  	
  

Bénéfices	
  psychosociaux	
  
(Diminu.on	
  des	
  facteurs	
  néga.fs,..)	
  

Normalise	
  le	
  tonus	
  
musculaire	
  

Décharge	
  la	
  pathologie	
  
(LuEe	
  contre	
  les	
  restric.ons,	
  répar.e	
  les	
  charges,..)	
  

Régula.on	
  du	
  sommeil	
  
(Fa.gue,	
  récupéra.on,	
  besoin	
  de	
  reconstruire,..)	
  

Génère	
  la	
  tension	
  musculaire	
  
(Co-­‐contrac.on,	
  Recrutement	
  en	
  charge,..)	
  

Appren.ssage	
  cogni.f	
  
(Concentra.on,	
  aEen.on,	
  mémoire)	
  

Bénéfices	
  endocriniens	
  
(Régula.on	
  hormonale,	
  métabolisme,..)	
  

Système	
  immunitaire	
  
Système	
  cardiovasculaire	
  
(Tension	
  artérielle,	
  oxygéna.on	
  des	
  .ssus,..)	
  

Bénéfices	
  sensori-­‐moteur	
  
(Changement	
  au	
  cortex	
  moteur	
  et	
  sensoriel,..)	
  

Réduc&on	
  
de	
  la	
  	
  

Douleur	
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