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mobilité, notre
ité physique
t du bon

Reéeduit les risques et la
gravite des accidents
vasculaires cérebraux (AVC)

Ameéliore '’humeur
& et la cognition

A Diminue le stress

Retarde le developpement

des maladies de Parkinson
et Alzheimer

(\1 - Améliore le sommeil

Limite le développement
| | de obésité

;}*{;( Renforce le systeme
77 - immunitaire Previent les maladies

cardio-vasculaires

@ Agit contre le diabete

Ameliore la digestion
Diminue les recidives

de cancers (sein et colon)
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Maintient la mobilité
des articulations

Maintient la densite
osseuse et diminue le
risque d’ostéoporose
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LE SAVEZ-VOUS

Lors de ’exercice musculaire, le muscle secrete et diffuse dans I’organisme
de petites molecules, appelées myokines. Benéfiques a tout notre corps, elles
ont notamment des effets sur le cerveau, et expliquent les liens observes entre

’activite musculaire et la cognition. Le muscle, via la libération des myokines,
est donc un veritable allié de notre sante.
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