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Et notre coeur ? 

CE QU’ON SAIT:

➢ Exercice  modéré et régulier est bon pour la santé (1,2)

➢ Mais pendant un exercice intense 
- le risque d’accident cardiovasculaire est augmenté (3)
- ces accidents révèlent des cardiopathies (4)

1- Haskell WL, et al  Circulation 2007116:1081–1093.
2- Nelson ME, et al  Med Sci Sports Exerc 2007. 
3- Chevalier L et al  Eur J Cardiovasc Prev Rehab 2009. 
4- Corrado D et al J Am Coll Cardiol 2003.



STRESS & SPORT



La loi de l’hormèse

“ Chercher à atteindre ses limites 

personnelles, sans les dépasser, 

et à sortir de sa zone de confort 

pour une courte durée, et ensuite 

récupérer avec un temps de 

repos.” 
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HORMÈSE VS ANTIFRAGILE ?

Nous sommes des êtres FRAGILES et 

VULNÉRABLES, mais nous disposons de 

ressources d’adaptabilité.



EFFETS D’UNE 
ACTIVITÉ 
PHYSIQUE 
RÉGULIÈRE

 



“Si on ne bouge pas, les os et les 
muscles deviennent fragiles à 
cause de l’ostéoporose, de la 
perte musculaire (sarcopénie), 
du surpoids, du diabète et des 
troubles cognitifs.”

Impacts sur la santé 
du sportif 

PRATIQUE SPORTIVE 

Source : François CARRÉ



“S’il est important de se prouver 

à soi-même, le regard des autres 

joue un rôle primordial.”

Le «JE» et le «NOUS» 

peut aussi révéler notre vulnérabilité 

Modèle - Rival - Obstacle

STRESS ET RIVALITÉ 
MIMÉTIQUE

Références : 
Jean Michel Oughourlian, “Notre 3ème cerveau”, Albin Michel, 2013
Et “L'altérité - De qui souffrez-vous ?”, DDB, 2021


