Sport et santé

Influence du nombre de pas quotidiens
sur la santé mentale
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DOCUMENT 2

Des fréquences cardiaques différentes selon les individus

Fréquence cardiaque

(battements/minute) Non-sportif Sportif amateur Athlete
Homme 72 64 50
Femme 74 68 55

Une diminution de la fréquence cardiague induit une réduction considérable du travail
quotidien du muscle cardiaque.

Il a été montré qu’une fréquence cardiaque basse diminue de six fois le risque de
mourir d’'une maladie cardio-vasculaire comme linfarctus du myocarde.
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mieux que les non-sportifs. 47 %
des sportifs ont un temps de sommeil récupérateur et seulement 12 % étre
sommeil conforme aux Vvictimes d’insomnies, contre respectivement
recommandations usuelles, contre 71 % et 18 % des non-pratiquants. Enfin, les
41 % des non-sportifs. Egalement, sportifs s’endorment en moyenne un peu plus
80 % des sportifs disent avoir un rapidement.




