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QUELS TYPES D ACTIV!TES FXERCFR ? e N
II peut s'agir d'activités d'intensité modérée : marcher, jardiner, faire
son ménage. ... Selon le Fonds mondial de recherche contre le cancer,
toute activité qui fait battre le ceeur un peu plus rapidement et fait
respirer un peu plus profondément est bénéfique.

On peut également pratiquer une activité physique d'intensité élev?g,
plus vigoureuse, comme le footing, un sport collectif... Elle doit ent_rat-
ner « une augmentation du rythme cardiaque, un début de transpira-
tion et un essoufflement ». ’/

a transformation d’une cellule normale en une cel-

lule cancéreuse est un processus long qui implique

de nombreux facteurs : notre patrimoine génétique
(propre a chacun d’entre nous) mais aussi des facteurs
externes liés a notre environnement (par exemple différents
virus et bactéries) et a notre mode de vie.

Parmi ces derniers facteurs, on peut retenir le tabac,
I'alcool, ainsi que notre alimentation.

En changeant certains de nos comportements, on pourrait
prévenir I'apparition d’un grand nombre de cancers.

La prévention des cancers se construit au quotidien, en
arrétant de fumer, en évitant la consommation réguliére
de hoissons alcoalisées, en maintenant un poids opti-
mal, en adoptant une alimentation équilibrée et diversi-
fiée, et en pratiquant une activité physique réguliere.

C’est de ta faute. Qui m’a appris
a aimer le football ?




18 Cours numéro 30 Gym Lundi 1 juin

ta gym- n




119 Cours numéro 30 Gym Lundi 1 juin




FFEPGV

QUESTIONNAIRE DE MARSHALL

Marschall Al, Smith BJ, Bauman AER, Kaur . Reliability and validity of a brief physical
activity assessment for use by family doctors. Br J Sports Med 2005;39:294-7.

S
R




