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Les Jeux Olympiques nous rappellent la sage devise des Anciens: « Un
esprit sain dans un corps sain ». Pour bien des gens, le « sport » se
limite malheureusement a s’asseoir devant le petit écran... Il ne faut
pourtant pas étre un athléte de haut niveau pour bénéficier des avan-
tages d’une activité physique réguliere!

Source: Fondation contre le Cancer.

La pratique réguliére d'une activité physique modérée réduit probable-
ment le risque de développer un cancer du c6lon, de I'endometre, du
sein et du poumon (cancer bronchique a petites cellules). Par ailleurs,
faire du sport régulierement aide aussi a prévenir bien d’autres affec-
tions: maladies cardiovasculaires, hypertension, hypercholestérolémie,
diabéte de type 2, surpoids, ostéoporose et troubles musculo-

squelettiques.
Source: Fondation contre le Cancer.

Les bienfaits du sport ne se manifestent pas exclusivement sur le plan
physique. Diverses études ont montré que |'activité physique a une

influence positive sur I'angoisse, la dépression et I'estime de soi.
Source: Fondation contre le Cancer.

Pour toutes ces raisons, il est vivement conseillé de pratiquer une acti-
vité physique modérée durant 20 minutes minimum, au moins trois
fois par semaine. Au cours d’une telle activité physique modérée, le
rythme cardiaque et la respiration s’accélérent, ce qui ne pose pas pro-

bléme tant que I'on reste capable de tenir une conversation normale.
Source: Fondation contre le Cancer.

La notion d’« activité physique » englobe une trés large gamme de
possibilités. Elle n‘implique pas automatiquement de se lancer dans
une discipline sportive exigeante. Le simple fait de marcher réguliére-
ment est déja bénéfique pour la santé. Si vous recherchez un effort
musculaire plus intense, essayez la marche nordique. Mais il n'y a pas
que les sports d’extérieur: vous pouvez aussi vous entrainer a la mai-
son, sur un home-trainer ou en pratiquant le tai chi par exemple. Les
sports collectifs offrent un avantage supplémentaire: leur dimension
sociale. Et entre deux séances sportives, vous pouvez aussi accroitre
votre niveau d’activité physique: prenez I'escalier au lieu de I'ascen-
seur, faites vos courses a pied ou rendez-vous au travail a vélo... Les

petits ruisseaux font les grandes riviéres !
Source: Fondation contre le Cancer.

Il n‘est jamais trop tard pour entamer une activité physique. Ne vous
contentez plus de regarder les prestations des autres et passez, vous
aussi, a l'action! Si vous étes plus agé ou si vous souffrez d'une mala-
die, consultez toujours votre médecin au préalable. N'oubliez pas de
vous protéger du soleil — et des tiques si nécessaire — lors des activités
en plein air! Enfin, buvez suffisamment d’eau...

Source: Fondation contre le Cancer.

Informations complémentaires: www.cancer.be
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IMPORTANT

Les informations contenues
dans ce E-bulletin sont
destinées a étre diffusées
parmi la population de votre
commune.

Vous pouvez les utiliser pour
vos publications.

Veuillez, toutefois, respecter
I'intégralité des paragraphes et
mentionner la source:
Fondation contre le Cancer.

Dans votre commune, si vous avez un collegue actif sur le plan de la prévention et qui sou-
haite recevoir le «E-bulletin prévention» de la Fondation contre le Cancer, faites-le nous sa-
voir. Envoyez-nous ses coordonnées par mail (le nom de votre collegue, sa fonction, la com-

mune, et son adresse mail).

Pour en savoir plus sur la
Fondation contre le Cancer,
cliquez sur

Si vous avez besoin
d’informations personnelles sur
le cancer, les modes de
traitement, ou concernant tout
autre probleme lié a la
maladie:appelez gratuitement -
et de facon anonyme - le

tous les jours ouvrables de 9 a
13 heures, et les lundis jusqu’a
19 heures.

Téléphonez gratuitement a la
1

pour une réponse a toutes vos
questions sur le tabac, la
dépendance, l'aide au sevrage
et le suivi apres larrét afin de
progresser vers une vie sans
tabac:

tous les jours ouvrables

de 15 a 19 heures, ou envoyez
un mail a:

H#BN&" (%
Programme d’aide au sevrage
personnalisé sur Internet:

avec la Fondation
contre le Cancer:
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