LES NOMBREUX BIENFAITS ASSOCIES
A L'EXERCICE PHYSIQUE REGULIER

*Renforce le systéme immunitaire.
eRetarde les maladies d’Alzheimer et de Parkinson.
oRéduit le risque et la gravité des AVC.

oRéduit le stress.

eAméliore |'estime de soi.

eAméliore I'humeur et les fonctions cognitives.

eAméliore le sommeil.

eAugmente le niveau d'énergie et |'endurance.

oPrévient I'hypertension.

o Améliore la circulation sanguine.

o Améliore la fonction cardiaque lors d'insuffisance cardiaque.

oReprésente lo meilleure thérapie courante
en cas de maladie artérielle périphérique.

olimite |'obésité.
olutte contre le diabéte.
eAméliore la digestion.
oRéduit I'incidence des cancers du sein et du cdlon.
eAméliore la fertilité.
* Améliore le profil lipidique.
*Améliore lo force musculaire.

*Protége contre |'athérosclérose.

eRalentit I'atrophie musculaire et prévient la
sarcopénie.

o(onserve la densité osseuse et réduit le risque
d'ostéoporose.

eMaintient la mobilité des articulations.
oPrévient les chutes chez les personnes dgées.
eRalentit le vieillissement.
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