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Faire du Sport Vous
Aldera Vivre Votre
Seule Vie!

La pratique du sport et une alimentation
équilibrée sont indispensables a ce que cela
vous aide étre en bonne santé. Prenons des
exemples de plusieurs individus, une
personne qui fait du sport 10h/semaine et qui
a un régime alimentaire assez équilibré a une
chance de crise cardiovasculaire faible ; une
qui  pratique du sport lh
30/semaine et un régime alimentaire équilibré
a une chance faible de maladie ; une
personne qui fait du sport 8h/semaine a une

personne

chance de crise cardiovasculaire faible ; une
personne qui fait pas du sport du tout et qui
a un régime alimentaire assez équilibré a une
risque de maladie cardiovascualire trées élévé.
Les maladies cardiovasculaires provoquent
150 000 déces par an en France, ce qui est un
grand nombre et ce la se passe a cause d’un

mangque de sport dans leur vie quotidienne.

Parlant des pourcentages de survie des femmes,
les femmes marchant plus de 3h/semaine
survivent plus grace a leur vie sportive.

Et, par rapport des échauffements, les joueuses
s’échaffant complétement ont un pourcentage
de blessures beaucoup trés réduit.

Les sports, il y en a beacoup, et beaucoup
nécessitent un échauffement et un équipement
adapté. Prenons le plus populaire, le ski,
plusieurs personnes pratiquant le ski obtiennent
une blessure a cause de leur surestimation de
leurs capacités, et la blessure peut étre trés
grave comme une dechirure, une entorse ou un
etirement. C’est pour cela qu’il faut avoir un
équipement adapté pour limiter le risque de
blessures et pour se sauver la vie.

Agathiya
Candassamy
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Introduction
Il ya beaucoup de facteurs qui contribue a QFS

la santé principalement le sport,notre P’i'. - ¥
régime alimentaire,si on fume ou 3 m
pas...Lorsqu’on fait le sport le risque de A ”‘“"f’
maladie cardiovasculaire est trés faible! @

Selon les evidences scientifique les femmes : \
qui ont marché plus que 3 heures par '

semaine ont une pourcentage de survie (@f

Plus éleveé a celle qui ne le pratiquent pas. T

Les Similarités

La Protection

intensément sur une période courte et de maniére __:/
irréguliére.Sinon il ya des risques de blessures

particuliérement dans les ligaments!Donc c’est trés
important d’avoir des équipements bien adapté ce quil| -
qide a limiter le rique de blessures :) i

Une mauvaise pratique sportif est lorsqu’on le fait 2 7. <




Sport et santeé

Introduction : Le sport et la santé sont des

pratiques méthodiques des exercices ien
physiquespour les états des organes. Dans cet sa qn S 'e'@ =
article, nous verrons sur le sport et la santé XS
qui nous donnent beaucoup d’avantage de blen COFHE
survie. Cet article parlera des avantages du d ans S ﬁ'—‘ﬁ? =—_£
sport avec des aliments équilibrés, sport !
I’échauffement avant le sport, une mauvaise =
pratique sportive et un bon équipement pour

le sport.

Avantages du sport avec des aliments eéquilibrés : AL
Pour avoir une bonne santg, il faut faire du sport au ——af = .
moins 2h par semaine, mangeréquilibré, il ne faut =

pas fumer. Si on respecte ces régles, on aura une ";‘i‘.:‘,l‘ Y. e
excellente survie. Et si on ne respecte pas ces regles, I i B ] K-;ﬂ'ﬁ RS, o< porio
le risque des maladies cardiovasculaires sera réel et o = €5 At e
on terminera par une maladie. =l ¥ . o

Des maladies cardiovasculaires : A cause des
maladies cardiovasculaires, environ 150 000
personnes meurent par an, en France. Elles sont la
deuxiéme cause de mortalité chez les hommes et la
premiere chez la femme. Elles concernent le cceur et
les vaisseaux sanguins. L'une de ces maladies est
Uinfarctus du myocarde, ou“crise cardiaque”. Lors
d’un infarctus, un parti du muscle cardiaque meurt
soudainement suite a un défaut d'oxygénation. Cela
se produit quand une plaque d'athérome, qui réduit
la lumiere d’une artere, finit par rompre et touche un
vaisseau sanguin irriguant le cceur . Ces maladies
proviennent quand, on ne fait aucun sport, on mange
un aliment non équilibre. Apres le diagnostic cancer
d’un sein, les femmes doivent marcher plus de 3h
par semaine pour avoir une meilleure survie.

Etirement musculaire

Ischiofamblsrs  Quadricens  Mallets Adducteurs Des
L'echauffement avant le sport : Avant le sport, e A
I'échauffement est trés important, sinon le corps ne e e, fm adgn e
peut pas accepter soudainement un sport. Il faut \’““” \ e

faire l'échauffement pour que le corps s'entraine a iy i«\ itf
commencer le sport. Si on ne fait pas “"“ ii-g
d'échauffement, des blessures parce que le corps ne ‘5 s
peut pas le résister. | % t_[ S




Un bon équipement pour le sport : Méme si on connait tres bien les techniques sportives,
on est obligé d’avoir de bon équipement pour limiter le risque de blessures.

Une mauvaise pratique sportif : On doit pratiquer le
sport tous les jours sinon, une chute peut
provoquer lorsqu’on surestime ses capacités. C'est
le cas de nombreuses personnes non sportives, qui
pratiquent n’importe quel sport une semaine par
an. Une mauvaise chute peut provoquer un
étirement, voire une déchirure plus ou moins
importante d'un ou plusieurs ligaments du genou:
c’est une entorse.

Conclusion : En conclusion, il faut faire du sport au moins 2h par jour, avec des aliments
bien equilibrés. Il ne faut pas fumer et faire toujours un échauffement avant le sport. Et il
est important d'équiper notre corps quand on fait du sport et puis, on aura une excellente
survie. Si on reste paresseux avec aucun aliment équilibré, on fait un peu de sport sans
avoir d'échauffement, on termine par avoir des maladies cardiovasculaires. Et si on
pratique une semaine par an et que l'on fait du sport, on aura des blessures comme une
étirement tres grave au genou.

Par JOSEPH Arnaud Aroul



Quelles sont

Les chercheur Ry gl e ont conclu que les
personnes qui R gient un sport d’uuyz
/ ‘ correcte préservent leur santé. \

*Pratiquer un sport et adopter un régime alimentaire
ermet de limiter les risques cardiovasculaire.

.uilibr'
*Ma r en moyenne 3 heures par sepflaine :

les sonnes diagnhostiquées ayec lgfcancer.
ecifiguement le c}a' ncer du sefpurongfus
pourcentage de survie’contraireffienya ersonn
marchent moins de 3 heurgsOar semaine
*L'échauffement est I'une des étapes esg¥atielles quand il
) s'agit de pratiquer n'importe quelSport\Ceux’qui

ratique n ech ement complet auront moins de

blessures ceux tiquent un échauffement limité
*Un sport doit pratique regulierement. |

pratiquer un sport une fois par an pendant une SQMne de

iere i jve et supggstimer ses capacités peut

hute ui pourrai‘quer un

e déchiriire d’'un ou igaments

qui

Enfin, il est important d'utiliser
pour limiter les risques



Le sport est une activité vraiment importante pour rester en bonne santé,
et tout le monde devrait en faire régulierement. En plus d'€tre amusant, il
permet de prendre soin de notre corps de plusieurs fagons.

PAR ASHVATHA 4°2

Un coeur en

“forme

Premiérement, le sport aide a
protéger notre coeur. En
faisant de Iexercice, on
renforce notre cceur, ce quile
rend plus fort et en meilleure
santé. Cela réduit le risque
d'avoir des maladies comme
les crises cardiaques. Des
activités comme la course a
pied, le vélo, ou encore la
natation sont parfaites pour
garder notre  systeme

\ cardiovasculaire en forme.
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Des os et des articulation
Le sport est aussi essentiel
pour renforcer nos os et
nos articulations. Quand on
pratique des sports comme
le ski ou le skateboard, nos
muscles et nos 0s
travaillent, ce qui les rend
plus forts. En plus, bouger
permet de garder nos
articulations en bonne
santé et de prévenir les
blessures en les rendant

plus souples

Garder la ligne

Ensuite, faire du sport
régulierement est un
excellent moyen de
maintenir  un poids
équilibré. Quand on bouge,
on brile des calories, ce qui
aide a éviter de prendre
trop de poids. Cela nous
permet de rester en forme
et de réduire les risques liés
a lobésité, comme le
diabete.

Moins de stress plus de
bonheur

Enfin, le sport est un
excellent moyen de se
détendre. Apres une journée
stressante a I'école, une
partie de football ou un tour
en vélo aide a se vider la téte.
Faire de I'exercice libére des
substances dans le corps qui
nous rendent plus heureux et
plus détendus. C'est pour cela §
qu'on se sent souvent mieux
apres avoir fait du sport.



La santé et le sport : prévenir les blessures et

Dans la pratique sportive, un équilibre entre effort
physique et précaution est essentiel pour éviter les
blessures et améliorer la qualité de vie. Plusieurs
études scientifiques confirment que l'activité
physique réguliére et encadrée joue un réle clé
dans la prévention des maladies et la réduction des
blessures, tout en augmentant la longévité.

Dans le domaine du sport, 'importance de
l'échauffement est primordiale. Une autre
étude, réalisée aupres de 1 8oo joueuses de
football, montre que celles qui effectuaient
un échauffement complet avaient un taux de
blessures plus bas que celles ayant suivi un
échauffement limité. L'échauffement prépare
les muscles et les articulations, augmentant
ainsi la flexibilité et la force, tout en
diminuant les risques de blessures telles que
les entorses ou les déchirures musculaires.

Outre la préparation physique, l'utilisation d'un
équipement adapté est indispensable pour préveniry
les
blessures. Qu'il s'agisse de porter des protections
pour les sports de contact ou
d'utiliser des chaussures adaptées a la course, un
équipement adéquat protege le corps contre les
traumatismes et améliore la performance.

Faites par ANTHONY
Jean Julien Gabriel

optimiser la longévité

© L'unede ces études se concentre sur des femmes

atteintes d'un cancer du sein. Celles qui marchaient
plus de trois heures par semaine ont vu leur taux de
survie augmenter de maniere significative par rapport
a celles qui étaient moins actives. Sur une période de
14 ans, 'activité physique réguliére a démontré un
effet protecteur sur la santé, soulignant ainsi
I'importance d'intégrer une routine de marche ou
d'exercice régulier, méme en période de maladie.

Cependant, une mauvaise gestion des capacités
physiques peut entrainer des accidents graves.
Par exemple, un sportif non préparé qui
pratique de maniere intense une fois par
semaine est plus susceptible de se blesser. Les
entorses au genou, résultant souvent d'une
chute, peuvent causer des lésions importantes
aux ligaments, nécessitant une rééducation
prolongée.

Une pratique sportive saine repose sur
trois piliers : I'activité réguliere,
I'échauffement adéquat et l'utilisation
d'un équipement approprié. Ces éléments
sont essentiels pour prévenir les blessures,
prolonger la vie et permettre de profiter
pleinement des bienfaits du sport.




Maintenir notre sante

Faire du sport régulierement est essentiel
pour maintenir une bonne sante. Les
etudes scientifiques ont demontré que les
individus qui pratiquent plus de 8 heures
de sport par semaine présentent un risque
significativement plus faible de maladies
cardiovasculaires par rapport a ceux qui en
pratiquent moins.En effet,ces maladies
sont responsables de 150 000 déces en
France chaque année.

Pour prevenir ces pathologies, il est
crucial de combiner une activité physique
réguliére a une alimentation
équilibrée.Cependant, il est important de
noter que la pratique sportive peut
également entrainer des blessures. Afin
de minimiser ce risque, il est essentiel de
réaliser un échauffement complet, ce qui
peut réduire de 5% les risques de
blessures.

En outre, marcher en moins 3heures par semaine
peut diminuer le risque de mourir vite a cause des
maladies comme le cancer du sein chez les femmes
et la marche les donne une longue vie.

Faire du sport régulierement est une mesure

fondamentale pour préserver notre santé et
prévenir les maladies cardiovasculaires et
certaines formes de cancer. Il est donc essentiel
de trouver un équilibre entre activité physique et

alimentation saine pour maintenir une bonne
qualité de vie.

Kanika KHATRI
deme 1
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Le sport est un excellent moyen de rester en
forme et de protéger sa santé. Il aide a
prévenir les maladies cardiovasculaires en

renforcant le coeur et les arteres, tout en
ayant un effet positif sur des maladies graves
comme le cancer. Les personnes qui
pratiquent régulierement une activite
physique ont de meilleures chances de survie
face a certaines maladies. Cependant, il est
essentiel de bien s'échauffer avant toute
seéance sportive pour éviter les blessures, car
ceux qui negligent cette étape risquent plus
de se faire mal. Il est aussi important de ne pas
dépasser ses capacités pour éviter les

accidents, comme les entorses. De plus, avoir
un bon équipement, comme des chaussures
adaptees ou des protections, permet de
pratiquer en toute sécurité. En résume, faire

du sport est excellent pour la sante, a
condition de bien s'y préparer et de respecter
ses limites !




& |.e Sport : Cle de la

\...‘ sante et de
- _
I'epanouissement

Chers camarades,

Saviez-vous gue le sport est bien plus gu'une simple activité physique? Il est en
réalité un allié précieux pour notre santé et notre bien-Etre. En pratiguant
regulierement un sport, nous renforcons notre systéeme immunitaire, ameliorons
notre condition physique et developpons notre endurance. En effet, 'exercice
physigue stimule la circulation sanguine, aide @ réguler la tension artérielle et

réduit le risque de maladies chronigues telles que le diabéte ou les maladies

cardiagues. \
Mais les bénefices du sport ne s"arretent pas ki, Participer i des activités sportRes
favorise egalement une meilleure sante mentale. En effet, 'exercice libére des
endorphines, ces hormones du bonheur, qui diminuent le stress et améliorent notre
humeur. C'est aussi une excellente occasion de développer des compétences
ociales, de se faire de nouveaux amis et de renforeer Pesprit d'éguipe.

I'¢cole, les tournois de sports sont une formidable occasion de s'engager dans
une activité ludigue et bénéfigue pour la santé. [ls permettent non seulement de se
depasser, mais aussi de partager des moments inoubliables avec des camarades.
Alors, n'hésitez plus et inscrivez-vous aox prochains tournois! Prenons soin de

notre santé tout en nous amusant ensemble.

Matteo MALET 4°2




Ne Jamais Renoncer a une
Bonne Santé

Le sport est trés important pour préserver la
santé surtout pour les adultes et la prise en
charge de maladies non transmissibles

telles que les maladies cardiovasculaires,

le cancer et le diabete, réduit les
symptdémes de dépression et d'anxiéte,
améliore la santé du cerveau et peut
accroitre le bien-étre.

Il y a 150 000 morts cardiaques en
France et c’est 'un des plus communes
de mortalité . Cette maladie concerne le
ceeur et les vaisseaux sanguins et 'une
de ses maladies est appelee le crise
cardiaque . En raison d’'un manque
d'oxygéne, une partie du muscle
cardiaque meurt, ce qui produit de
'athérome, il réduit la lumiére,
endommageant les vaisseaux sanguins.

Les Scientifiques ont fait une expérience ou
ils ont fait des diagnostics sur des femmes
qui marchent plus de 3 heures et moins de 3
heures pour savoir s'ils ont un cancer sein ,
ils ont trouver que les femmes qui marchent
régulierement ont moins de possibilités que
les femmes qui marchent pas regulierement.




vy

Mais méme si le sport est bon pour la
santé il a aussi ses inconvénients. Par
exemple, si un débutant essaye de
faire des choses intermédiaires, ils
peuvent se finir par une chute pour une
ou deux semaines mais une mauvaise
chute peut se finir par déchirer un ou
plusieurs ligaments.

Une deuxiéme expérience, ils ont séparé 1800
footballeurs pour tester une hypothese. Ils ont
pensé que si leur corps n'était pas échauffe, les
joueurs ne pourraient pasjouer normalement . Le
premiere équipe ont bien réussi leurs
échauffements mais l'autre n'a pas fait pour
vérifier si l'équipe qui n'a pas fait leur
échauffement vont avoir plus de blessures que
['équipe qui a fait échauffement proprement . Les
résultats étaient exactement comme ['hypothese.

Méme si on pratique le sport tous les jours, il est toujours important d'étre
équipé avec le bon équipement. Ils vous protegent et évitent les blessures .



DITES NON AUX MALADIES CARDIOVASCULAIRES!

En observant, des individus aux habitudes différentes. On peut dire qu'une personne doit
non seulement avoir un régime alimentaire équilibré pour prévenir le risque de maladie
cardiovasculaire mais elle doit aussi faire 8h de sport (intense). sport intense + regime
alimentaire eéquilibré = tres faible risque de maladie cardiovasculaire.

survie de deux groupes de femmes chez lesquelles un cancer du sein a
été diagnostiqué. On peut voir que les femmes marchant plus de 3h par
semaine ont plus de chance de survivre que celles qui marchent moins de

3h par semaine.

En méme temps, il y a aussi certaines précautions a prendre si on fait du

sport.

2

A la fin, méme si vous avez une bonne technique
sportive, il est important d'utiliser un équipement adéquat

pour limiter le risque de blessures.

En conclusion, le sport correctement pratiqué prévient
beaucoup de maladies comme l'infarctus du myocarde et

nous aide a rester en bonne sante.
Thesika Sandhru 4éme 1

Environ 150 000 personnes sont mortes en France a
cause des maladies cardiovasculaires. Elles sont les
plus importantes causes de mortalité pour les
humains, et concernent le coeur et les vaisseaux
sanguins. L'une de ces maladies est l'infarctus du
myocarde ou une partie du muscle cardiaque meurt a
la suite d’un défaut d'oxygenation.

Si on compare, l'évolution de la

Pour montrer l'importance de ['échauffement, plus
de 1 800 footballeuses ont été séparées en deux
groupes durant toute une saison sportive: un
groupe a effectué des échauffements complets,
l'autre des échauffements limités. A la fin de la
saison les joueuses faisant un échauffement
complet étaient les moins blessées.

Une mauvaise pratique sportive conduit a une
chute, ca peut arriver lorsqu'on surestime ses
capacités. Par exemple, si quelqu'un pratique le
ski de une semaine par an. Une mauvaise chute
peut provoquer un étirement, voire une déchirure
plus ou moins importante, d'un ou plusieurs
ligaments du genou comme une entorse.




Le sport et la santé

Par Ramassamy Varunraj 4eme 2

§

'

¥

Fomt

Les sports sont bénéfiques pour ’ “‘ w
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la santé car ils réduisent le
risque de maladie
cardiovasculaire. En effet,
pratiquer une activité physique
réguliérement diminue les
risques de développer des
maladies graves comme les

accidents vasculaire cérébraux.  Cependant, il est crucial de ‘ P g L
Des ¢tudes ont montré que s’echoffer correctement ' - ® ‘
pratiquer du sport chaque avant toutes activités "

semaine renforce le coeur et physiques pour éviter les '
améliore la circulation sanguine. plessures. Pratiquer du sport :a f v
L

de maniére trop intense sans
préparation peut entrainer
des déchirures ligamentaires
ou d’autres problémes

On peut affirmer que le
sport, lorsqu’il est
pratiqué¢ de maniére
correcte et réguliére’
préserve la santé et
améliore la qualité de vie.
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musculaires. 1l est aussi
important d’utiliser un

équipement adapté pour

& minimiser les risques de

blessures.
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