
L’activité physique est démontrée comme étant un moyen efficace de réduire les risques de
maladies métaboliques, de troubles cardiorespiratoires et autres complications reliées avec un mode de
vie sédentaire. Cependant, est-ce que le fait de faire de l’activité physique à l’extérieur est meilleur que de
faire de l’activité physique à l’intérieur. La réponse est oui !  

Plusieurs études suggèrent que l’entraînement extérieur augmente le temps d’engagement d’activités
physiques modérées à vigoureuses (APMV) et diminue le comportement sédentaire1,2, particulièrement si
l’activité est pratiquée dans un contexte social. Faire de l’activité physique vigoureuse à modérée
augmente les fréquences cardiaques de façon plus importante que lorsque nous faisons de l’activité
physique à intensité légère. Ainsi, en exerçant des activités physiques plus vigoureuses, nous sollicitons
davantage notre système cardio-respiratoire et améliorons ainsi notre santé cardiovasculaire et
réduisons les risques de développer des maladies cardiovasculaires à long terme3. 

Ceci est surtout vrai chez les enfants et les adolescents. Les études démontrent que jouer dehors, pour
les enfants, augmente leurs niveaux d’APVM et ainsi, apporte les mêmes bienfaits que chez les adultes.
L’environnement plein air permettrait également une meilleure socialisation, une réduction du stress et
une augmentation de la confiance en soi chez les jeunes4,5.  

De ces faits, toutes les raisons sont bonnes pour aller jouer dehors ! Que ce soit pour les enfants ou pour
les adultes, les bienfaits pour la santé cardiovasculaire sont prouvés. Voici quelques idées d’activités de
plein air que vous pouvez facilement incorporer dans votre quotidien : 
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ski de fond
ski alpin ou planche à neige
raquette
patin
vélo
marche
jouer avec un ballon au parc
course
randonnée pédestre
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