
Les règles de bonnes prati ques 
de l’acti vité physique

Le saviez-vous ?  
La sédentarité consti tue un facteur de risque de mortalité au 
même ti tre que le cholestérol élevé, le diabète, l’hyperten-
sion artérielle, l’obésité et le tabagisme. 
Selon l’Organisati on Mondiale de la Santé (OMS), elle est 
responsable de 600 000 décès par an en Europe. Face à ce 
fl éau, l’intérêt de l’acti vité physique est prouvé dans la préventi on 
de très nombreuses maladies.
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La prati que régulière d’une acti vité physique et sporti ve s’accompagne de 
nombreux bienfaits pour la santé...

Prati quer régulièrement une acti vité physique et sporti ve permet de :
• Lu� er contre la sédentarité 
• Améliorer la qualité et la durée de la vie
• Prévenir les risques de maladie et parti ciper à l’améliorati on de la santé en cas 
de maladie chronique

La prati que d’une acti vité physique et 
sporti ve régulière et adaptée permet 
de :
• Entretenir le moral et le bien-être 
• Améliorer le foncti onnement 
cardiaque et la circulati on sanguine 
ainsi que la vascularisati on des ti ssus
• Réguler la glycémie (c’est-à-dire 
le taux de sucre dans le sang) et les 
niveaux de cholestérol
• Diminuer les risques d’appariti on de 
certains cancers
• Prévenir l’ostéoporose
• Améliorer le sommeil et le contrôle de soi

• Maintenir et développer la force, le tonus musculaire ainsi que le capital osseux 
• Favoriser l’oxygénati on cellulaire 
• Lu� er contre le surpoids et l’obésité 
• Prévenir les chutes chez les personnes âgées
• Aider à lu� er contre la dépression, l’anxiété et le stress
• Prévenir certaines défi ciences mentales liées à l’âge

Les bienfaits du sport  
et de l’acti vité physique
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Les règles AVANT de reprendre 
une acti vité physique

1. Faites le point avec votre médecin ! 

Être à jour de sa visite médicale pour s’assurer 
que vous êtes apte à l’acti vité physique et sporti ve et plus 
spécifi quement la course à pied. Dans le même esprit, les 
Indicateurs de la conditi on physique (ICP) pourront vous 
donner un état de votre conditi on physique et pourront 
servir de point de départ pour organiser vos futurs 
entraînements.

2. Bien s’équiper ! 

Le choix des chaussures est très important car c’est 
le lien entre vos pieds et le sol. Dans la mesure du possible, 
rendez-vous chez un spécialiste qui saura identi fi er votre 
type de foulée et vous conseiller sur le choix de chaussures 
adaptées à votre morphologie et à votre entraînement.
Pour compléter votre équipement, si possible dotez-vous 
d’un cardio-fréquencemètre et/ou GPS afi n de contrôler 
votre entraînement (votre smartphone pourra très bien 
faire l’aff aire).

3. Le maître mot : progressivité ! 

Pour progresser, il faut s’entraîner mais il faut aussi 
se reposer. Si vous voulez progresser sans vous blesser, il 
faut s’entraîner progressivement. Me� re en place un plan 
d’entraînement vous aidera pour organiser et suivre votre 
préparati on.

4. Variez les entraînements

Au départ, un parcours étalonné ou bien connu 
est fort uti le pour avoir des points de repère sur 
vos premières séances. Un parcours pas trop 
long ou un circuit proche de chez vous sera idéal. 

De préférence un parcours plat sans dénivelé trop 
important.
Par la suite il faudra, comme pour votre entraînement, 
diversifi er vos parcours pour progresser. Le parcours 
pourra être alors un peu plus vallonnée ou sur piste 
pour travailler en intensité.

5. Réapprivoisez la noti on d’eff ort ! 

La course à pied est, du point de vue physiologique, 
l’acti vité qui sollicite le plus l’ensemble de vos muscles. Au 
début se sera l’essouffl  ement des premières foulées puis 
les douleurs musculaires qui deviendront des courbatures. 
Comme pour toute acti vité physique, c’est une réacti on 
normale de votre corps qui va devoir s’adapter. No pain, 
no gain ! Pas de résultats sans travail !

6. Soyez pati ent ! 

Les premiers entraînements seront durs mais 
très vite votre organisme va s’adapter à ce 

changement et vos séances seront plus faciles voir même 
vous prendrez du plaisir dans vos entraînements. Ne 
dépassez pas les étapes fi xées dans votre préparati on.

7. Organisez-vous ! 

Prévoir des créneaux dans la semaine pour réparti r 
vos entraînements. 
Pour commencer, une à deux séances par semaine, puis 
trois séances bien calibrées par la suite 
pour progresser.

8. Fixez-vous un objecti f !

Ce� e année, ce sera les ICP comme point de départ 
pour notre période d’entraînement. L’objecti f secondaire 
par la suite pourra être le cross départemental ou une 
compéti ti on locale.

9. Faites-vous conseiller ! 

Les Encadrants sporti fs (EAP) du département ou 
de votre centre de proximité sont là pour vous guider 
et vous orienter sur vos entraînements, notamment sur 
une reprise d’acti vité pour éviter les erreurs qui mènent 
trop souvent à la blessure. N’hésitez surtout pas à les 
solliciter pour les interrogati ons et l’encadrement de vos 
séances.

10.Commencer à vous entraîner avant de 
dire je ne sais pas ou je n’y arriverais pas !

Comme toute acti vité physique la reprise ou les débuts 
sont parfois diffi  ciles mais il faut bien commencer un 
jour alors pourquoi pas maintenant. 
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La séance d’acti vité physique
Avant chaque acti vité physique je réalise un échauff ement de 15 min en 
moyenne

J’adapte mon équipement vesti mentaire à l’acti vité physique exercée (tenue, 
chaussure de sport), aux infrastructures et aux conditi ons climati ques

Je fais régulièrement des pauses au cours de la séance pour rester alerte et 
ne pas me blesser

Je respecte mon niveau physique afi n de ne pas provoquer des situati ons 
dangereuses sur les plans physique, physiologique et mental

Je m’hydrate régulièrement avant, pendant et après la séance, tout au long 
de la journée, par peti tes gorgées d’eau tempérée

J’évite de m’entraîner lors des situati ons climati ques extrêmes ou lorsque 
je suis très fati gué et/ou si je ne vais pas bien

Après chaque séance, je réalise un retour au calme (en aisance respiratoire) 
et une séance d’éti rement modérée.

Pour progresser physiquement,

il faut un minimum de régularité, 

d’intensité et de récupérati on
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Les 10 règles AVANT ma séance
 les échauff ements

Avant chaque acti vité physique je réalise un échauff ement de 15 min en moyenne

L’échauff ement doit être réalisé en aisance respiratoire aérobie

Un échauff ement doit être réalisé en tenue adaptée

L’échauff ement doit concerner à la fois les aspects musculaire, cardio-
vasculaire arti culaire et nerveux

Un échauff ement doit être progressif (intensité et choix des exercices)

Un échauff ement doit être adapté aux prati quants et à l’acti vité qui suit 
(échauff ement spécifi que)

Un échauff ement doit intégrer des accélérati ons (changement de rythme) 

Un échauff ement doit intégrer des mouvements d’amplitude arti culaires 
(mobilité)

Un échauff ement doit être intégrer des éti rements dynamique (éti rer/ 
contracter/ relâcher)

L’échauff ement permet de préparer le corps à la séance et permet d’éviter 
les blessures (prophylaxie)
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Les 10 règles APRÈS ma séance
 les étirements

Après chaque séance d’activité physique, je réalise une retour au 
calme et une séance d’étirement 

Le retour au calme permet un retour progressif au niveau physiologique 
et mental 

Le retour au calme permet la préparation de la séance d’étirements 

Une séance d’étirement doit être réalisée en aisance respiratoire (aérobie) 

Une séance d’étirement doit se faire dans une tenue adaptée (habit 
chaud et sec ; se changer si besoin)

Les étirements sont réalisés de façon chronologique, sur toute la chaîne 
musculaire (du haut vers le bas par 
exemple)

Les étirements sont réalisés de façon 
modéré. Progressif sans à-coups !

On évite d’étirer les masses musculaires 
les plus sollicitées directement après 
l’effort  

Les étirements sont réalisés de façon 
symétrique et minimum deux fois sur 
chaque groupe musculaire (agoniste et 
antagonistes) 

Certain groupes musculaires sont à étirer 
en priorité tels que : le psoas iliaque, le 
pyramidal et le grand dorsal
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