)

= Page d’Accueil
* Qui sommes-nous ?
= FACTEURS DE RISQUE
= Hypertension Artérielle
= Diabete
= Fibrillation Auriculaire
= Cholestérol
= Inactivité Physique
= Alimentation mal-adaptée
= Alcool
= Obésitée
» le Tabagisme
= Stress et Dépression
= RESSOURCES
= Vidéos
= Blog
= Podcast
= Liens utiles
= Lecture complémentaire
= Communiqués de Presse


https://strokeprevention.info/fr/page-daccueil/
https://strokeprevention.info/fr/qui-sommes-nous/
https://strokeprevention.info/fr/hypertension-arterielle/
https://strokeprevention.info/fr/diabete/
https://strokeprevention.info/fr/fibrillation-auriculaire/
https://strokeprevention.info/fr/cholesterol/
https://strokeprevention.info/fr/inactivite-physique/
https://strokeprevention.info/fr/alimentation-mal-adaptee/
https://strokeprevention.info/fr/alcool-2/
https://strokeprevention.info/fr/obesite/
https://strokeprevention.info/fr/le-tabagisme/
https://strokeprevention.info/fr/stress-et-depression/
https://strokeprevention.info/fr/videos-4/
https://strokeprevention.info/fr/blog-3/
https://strokeprevention.info/fr/podcast-4/
https://strokeprevention.info/fr/liens-utiles/
https://strokeprevention.info/fr/lecture-complementaire/
https://strokeprevention.info/fr/communiques-de-presse/

= Nouvelles
t8 Francais
=5 English
Portugués
= Pycckum
= Espafiol
t8 Francais
m= Polski

« CONTACT

DONATE

8 faits a connaitre sur l’inactivite
physique et le risque d’AVC
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Une activité physique réguliere améliore non seulement la santé physique et
mentale, mais elle réduit également le risque de développer de nombreux
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problemes de santé, notamment un taux de cholestérol élevé, des maladies
cardiaques et des AVC. Voici quelques bonnes raisons de ne pas rester assis et de
bouger davantage:

1. L’inactivité physique augmente le risque d’AVC

Plus on fait de I’exercice, plus le risque d’AVC est faible. Une étude a démontré
que les adultes de moins de 60 ans qui ont peu d’activité physique et qui passent
pres de huit heures assis sont quatre fois plus exposés a I’AVC que ceux qui
restent assis quatre heures durant leur temps libre (1).

2. Les hommes et les femmes actifs présentent de 25 a 30% moins de
risques de faire un AVC

Qu'il s’agisse de la marche, de loisirs ou simplement d'un travail physique dur, les
hommes et les femmes actifs présentent un risque d’AVC ou de mortalité de 25 a
30% inférieur que les personnes moins actives (2).

3. L’inactivité physique est 'un des 10 facteurs de risques d’AVC

Selon I'OMS, l'inactivité physique est I'un des facteurs principal de risque d’AVC,
avec l’hypertension, le cholestérol, les diabetes, le tabagisme, un régime
alimentaire non sain et 1’obésité (3). En conséquence, aujourd’hui, les
professionnels de santé recommandent, sous forme de thérapie, de pratiquer une
activité physique avant et apres ’AVC.

4. Les métiers physiques réduisent le risque d’AVC de 43% environ.

L’activité physique ne se mesure pas seulement par rapport au temps que 1'on
passe au gymnase, mais aussi en fonction de I’activité globale au quotidien. Un
travail trés physique peut réduire le risque d’AVC de 43%, tandis que les métiers
sédentaires atteignent seulement 36% (4).



5. Les loisirs réduisent le risque d’AVC jusqu’a 20-25%.

Que vous choisissiez de passer votre temps a regarder la télévision ou a escalader
des montagnes, cela a certainement aussi un effet sur le risque d’AVC. Les
conclusions d’'une étude indiquent que la pratique d’activités physiques pendant
les loisirs diminue le risque d’AVC jusqu’a 25% par rapport aux loisirs inactifs (4).

6. 30 minutes d’exercice modéré sont bénéfiques apres un AVC

La durée optimale d’activité physique en relation avec la réduction du risque
d’AVC a longtemps été débattue. Selon un rapport, 30 minutes d’exercice
d’intensité modérée seraient plus bénéfiques apres un AVC que de pratiquer une
activité de faible intensité pendant une heure, car plus efficace pour la réduction
de la tension artérielle et du taux de cholestérol (5).

7. Un adulte sur cinq ne fait pas assez de sport

Dans le monde entier, les gens mangent plus et bougent moins. Il est
actuellement estimé qu’un adulte sur cing et quatre adolescents sur cing (agés de
11 a 17 ans) ne font pas assez d’activité physique. Ceci est aggravé par le fait que
les plus défavorisés, les personnes agées, les personnes handicapées et les
communautés marginalisées ont moins d’opportunités d’étre actifs (6).

8. Les maladies non transmissibles sont responsables de 71 % des
déces dans le monde.

Les maladies non transmissibles (MNT) incluent les maladies cardiaques, les AVC
et les diabetes, et représentent 1'une des principales causes de déces chez les 30
a 70 ans chaque année. L’exercice physique régulier est la clé pour la prévention
et le traitement. C’est pourquoi 1’Organisation Mondiale de la Santé a pour
objectif de réduire de 15% l’'inactivité physique au cours des dix prochaines
années (6).
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