Des conseils d’expert avecorparrell Menard

DES REPONSES A VOS QUESTIONS SUR LA MEDECINE SPORTIVE!

Allumez votre cerveau!

En ce temps des Fétes, de nombreux Canadiens ressentent les effets de la pandémie. Pendant cette période
difficile, beaucoup de gens font régulierement de I'exercice pour rester en forme. Ce que I'on mentionne
rarement, c'est que l'exercice régulier offre également des avantages pour votre cerveau. Les études révelent
invariablement que, quel que soit votre age ou votre niveau de conditionnement physique, l'exercice peut
avoir des bienfaits positifs importants sur la santé mentale.

Ce qui est merveilleux avec lI'exercice, c'est que ses bienfaits pour le cerveau se manifestent plus rapidement
gue ses avantages sur le plan physique. En effet, des semaines, voire des mois, d'entrainement sont parfois
nécessaires pour renforcer le coeur et les muscles du tronc. En revanche, certains des bienfaits pour la santé
mentale, comme I'amélioration de I’hnumeur, peuvent se manifester presque immédiatement apres I'exercice.

Voici une liste de certains des bienfaits pour la santé mentale qu'offre I'exercice régulier:

« Amélioration de I'humeur + Réduction de la fatigue

+ Réduction du stress « Amélioration de la capacité d'apprentissage

- Confiance accrue « Augmentation du niveau dénergie

- Baisse de l'anxiété « Augmentation de I'image et de |'estime de soi
- Distraction des soucis - Capacité accrue de résolution de probleme

« Amélioration de la concentration « Amélioration de la qualité du sommeil

« Créativité accrue
- Meilleure mémoire

Ces bienfaits peuvent se manifester en marchant aussi peu que 30 minutes par jour, trois fois par semaine. Il
n'est méme pas nécessaire de le faire dans un bloc de 30 minutes, vous pouvez diviser I'entrainement en trois
séances de marche de 10 minutes. Bien que ces recommandations d’activité minimale constituent un excellent
point de départ, plus vous ferez d'activité physique, plus votre santé mentale et physique en bénéficiera.

Alors que nous faisons tous de notre mieux pour traverser cette pandémie, il est trés clair que I'exercice régulier
a beaucoup a offrir a chaque membre de I'équipe de la Défense, autant sur le plan physique que mental. Alors,
en ce temps des Fétes, pourquoi ne pas étre un pere Noél en forme et vous offrir les bienfaits de I'activité
physique en cadeau? Restons en sécurité, restons actifs et célébrons les Fétes en allumant non seulement
notre sapin, mais aussi notre cerveau!
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