TOUS EN FORME NSM
VOTRE CLUB VOUS INFORME ...

NOTRE NOUVEAU CANAL DE COMMUNICATION

@ Périodicité bi-mensuelle

Tous en forme se mobilise pour vous apporter des informations autour de
notre coeur de cible le sport, la santé et le bien-étre
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La semaine de de la forme en partenariat avec
la Fédération Francaise Sport pour Tous
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TOUS EN FORME NSM

VOTRE CLUB VOUS INFORME ... 15 DECEMBRE 2023

LE SPORT POUR LE
CORPS ET L'ESPRIT!
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@ Santé physique
S e sport régulier a un
impact significatif sur la
santé physique. Il renforce
le systéeme
cardiovasculaire, améliore
la circulation sanguine, et
renforce les muscles et les
En pratiguant une act¥ité physique

réguliere, on réduit le risque de développer
des maladies chroniques telles que les
maladies cardiaques, I'obésité, le diabéte de
type 2 et I'hypertension. De plus, I'exercice
régulier peut augmenter l'espérance de vie

et améliorer la qualité de vie globale.

) Bienfaits pour la
santé mentale

Le sport n'a pas
seulement des bienfaits

physiques, il a
\ également un impact
positif sur la santé
/ mentale.
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L'exercice physique libére des endorphines,
des substances chimiques dans le cerveau
qui procurent une sensation de bien-étre et
réduisent le stress et l'anxiété.

©) Relations sociales

Faire du sport offre
également de nombreux

b
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'\ avantages sur le plan
) - social et tout ¢a peu
Xy importe d'ot I'on vient..
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Que ce soit en pratiquant un sport d'équipe
ou en rejoignant un club ou une
communauté sportive, le sport favorise les
interactions sociales et permet de
rencontrer de nouvelles personnes
partageant les mémes intéréts. Cela peut
créer un sentiment d'appartenance,
renforcer les liens sociaux et développer
des amitiés durables.

Tous en forme!

LES AVANTAGES
DU SPORT

Article de Evans coach sportif

Tout d'abord, cela améliore notre santé physique en renforcant notre
systeme cardiovasculaire, en favorisant la circulation sanguine, et en
renfor¢cant nos muscles et nos os.

En conséquence, cela réduit le risque de développer des maladies
chroniques telles que les maladies cardiaques, I'obésité, le diabéte de
type 2 et I'hypertension.

Le sport nous permet également d'augmenter notre espérance de vie
et d'améliorer notre qualité de vie globale.

En plus de ses bienfaits physiques, le sport a un impact positif sur
notre santé mentale.

L'exercice physique libére des endorphines, des substances
chimiques qui procurent une sensation de bien-étre et réduisent le
stress et I'anxiété. Il aide a lutter contre la dépression, améliore
I'estime de soi, renforce la confiance en soi et favorise un sommeil de
meilleure qualité.

Enfin, le sport renforce nos relations sociales. Que ce soit en
pratiquant un sport d'équipe ou en rejoignant un club ou une
communauté sportive, il favorise les interactions sociales et permet
de rencontrer de nouvelles personnes partageant les mémes
intéréts. Cela crée un sentiment d'appartenance, renforce les liens
sociaux et développe des amitiés durables. Le sport peut également
&tre une activité sociale amusante a partager en famille ou entre
amis, favorisant ainsi des moments de convivialité et de partage.

En conclusion, faire du sport régulierement présente de nombreux
avantages pour notre santé physique, mentale et sociale.




