ACTIVITE PHYSIQUE
ET SANTE #2

Comment s'engager ?

Comment trouver 'envie ?
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De la Santé

Comportements

Contexte




" Nous sommes des étres
mimetiques et sociaux, qui,
dans un contexte particulier,
produisons des emotions et
devons prendre des decisions ”




S’engager ...
une problématique contextuelle et complexe ?
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CORPS REACTIF

CONFIANCE en SOI
- Auto-efficacité

- Estime de soi

- Concept de soi

PENSEES
- Parasites vs Parades

SANTE PHYSIQUE

ACTIVITE PHYSIQUE
- Régulation hormonale
- Bien étre corporel

Vs

CERVEAU PREDICTIF

PLAISIR a PRATIQUER
- Contexte de pratique

RECONNAISSANCE
- Etre aime,
- Etre reconnu (compétition)

SANTE MENTALE

MIMETISME -LIEN SOCIAL
- Sentiment d’'appartenance

Source: auteur



Effets de I'activité physique sur notre cerveau

UELQUES SOURCES :

/3  D. A. Raichlen et G. E. Alexander, Adaptive capacity :
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cognition, and brain health, Trends in Neurosciences, vol.
40, pp. 408-421, 2017.

 A. Schmitt et al., Modulation of distinct intrinsic resting
state brain networks by acute exercise bouts of differing
intensity, Brain Plasticity, vol. 5, pp. 39-55, 2019.

NOS DECLENCHEURS
(Neurotransmetteurs et hormones)

* J. M. Gaitan et al., Brain glucose metabolism, cognition,
and cardiorespiratory fitness following exercise training
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vol. 5, pp. 83-95, 20109.
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Enrichment Confers Stress Resiliency to Social Defeat
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Neuroanatomical Pathway, Journal of Neuroscience, vol.
31, pp. 6159-6173, 2011.
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Physical Activity and Anxiety: A Systematic Review and
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Med. 2019 Oct;57(4):545-556. doi:
10.1016/j.amepre.2019.05.012. PMID: 31542132.

Il existe un équilibre subtil entre les hormones et neurotransmetteurs aversifs et les hormones . Schuch FB, Stubbs B, Meyer J, Heissel A, Zech P
et neurotransmetteurs attractifs : entre un besoin de survie et un désir de vivre. Va ncampf(’)rt D, Rosén baum S’, Deenik J,’ Firth J,’
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protects from incident anxiety: A meta-analysis of
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Jun 17. PMID: 31209958.

Sources : auteur




DIS SIRI/

EST-CE QUE
LULTRA TRAIL PU METAVERSE DE LA
SEMAINE PROCHAINE EST UNE COURSE
QUALIFICATIVE POUR L' ULTRA E-TRAIL
DU MONT BLANC 20522

L'activité physique impacte :

ST OUT, PELX-TU
ME FATRE LN PLAN
D'ENTRATNEMENT 2

- nos eémotions,

- hotre gestion du stress,

- notre attention,

- hotre concentration,

- notre mémoire,

- et notre capacité
d'apprentissage,

Sources : des bosses et des bullles




Dédramatiser la notion de stress,
et I'accompagner dans et par I'activité physique

Quelques effets liés au stress ...

PHYSIQUES ET PHYSIOLOGIQUES | COMPORTEMENT EMOTIONS PSYCHOLOGIQUES
> Tensions musculaires > Désorganisation > Agitation > Estime de soi

> Problemes digestifs > Difficultés relationnelles | > Irritation > Difficulté a prendre
> Sommelil perturbé > [solement > Inquiétude des décisions

> Maux de téte > Absentéisme > Anxiéte > Perte de contréle

> Fatigue > Evitement > Difficulté a se concentrer

> Battement de cceur élevé > Tremblement

> Transpiration > Parler vite

> Souffle court




Dédramatiser la notion de stress, et ’'accompagner par
I'activité physique

Mécanismes et facteurs de stress

e Tout comme l'eau, le stress est indispensable a
la survie et il a des effets bénéfiques sur vos
performances

e Le stress n'est pas une émotion, mais une
réaction physiologique et psychologique réflexe
de I'organisme Il est essentiel de pouvoir
s'ecouter et comprendre nos emotions

e La pratique physique permet de diminuer des

états émotionnels déléteres (nouvel état de

conscience)

Source: Canva




La motivation, juste une question de récompense ?...

Cortex préfontal

Striatum ventral Amygdale
Le centre de récompense La sentinelle

Lexpliciteur

2
Hippocampe 2,
2.
?

Hypothalamus
L'activateur

Aire tegmentale ventrale

Larroseur

Le systeme de valorisation et les voies dopaminergiques (source : James Teboul, Philippe Damier)
1: voie mésocorticale
- 2, 3, 4 : voie mésolimbique




Exemple: trouver la motivation pour aller courir ...

Women (n = 101) Men (n = 195)
M sD M SD 7] 2 ) r
Psychological
Life meaning 4.37 1.40 3.78 1.52 7469.0 -3.41 0.001 0.20
Psychological coping 4,93 1.49 4.00 1.54 6488.0 —4.81 <0.001 0.28
Self esteem 4.96 1.40 4.51 1.45 7994.5 —2.66 0.008 0.15
Sources : Achievement
DBDB Competition 2.94 1.58 3.53 1.70 7894.5 —2.80 0.005 0.16
. Personal goal achievement 5.33 1.22 5.49 1.14 9115.0 —1.05 0.293 0.06
Psychologique i
. . . Recognition 2.68 1.42 2.81 1.51 9401.5 —0.64 0.522 0.04
Sen_s de Ia Vle_ Adaptatlon pSyChOIOglque Affiliation 3.50 1.68 3.13 1.57 8596.5 —-1.79 0.073 0.10
-Estime de soi Physical
S , I Health orientation 4.67 1.13 4.59 1.22 9520.0 —-0.47 0.639 0.03
€ realiser Weight concern 4.60 1.54 4.36 1.72 9112.0 —1.06 0.291 0.06
O bjectifs - Qu éte — Chemin M, mean; SD, standard deviation; U, Mann-Whitney U test; Z, standardized value; p, statistical significance; r, effect strength.
Social
Reconnaissance- Appartenance - Affiliation What Motivates Successful Marathon Runners? The Role of Sex, Age, Education, and Training
Physique Experience in Polish Runners

Zbigniew Waskiewicz, Pantelis T. Nikolaidis, Dagmara Gerasimuk, Zbigniew Borysiuk, Thomas
Rosemann and Beat Knechtle.

Front. Psychol., 25 July 2019, Sec. Movement Science and Sport Psychology - Volume 10 - 2019 |
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01671

Perte de poids — Identité corporelle




