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L'activité physique et la santé cognitive 
Des études suggèrent que l'activité physique est l'habitude de vie 

la plus efficace pour contrer le déclin cognitif lié à l'âge.

L'activité physique contribue à …

*C’est l’ensemble des processus cérébraux 

qui permettent de penser, se souvenir, 

résoudre un problème, être attentif, jongler 

avec différentes activités, s'organiser et 

prendre des décisions. 

Au moins 150 min./semaine d'activité 
physique d’intensité modérée. 

Activités les plus efficaces = 
aérobiques (marche rapide, vélo, 
natation...). Encore mieux quand 
combinées avec la musculation!

L'activité physique c'est comme un remède miracle: c'est gratuit, 
accessible à tous et la prescription est illimitée!

Et plus on est actif, plus notre cognition sera protégée!

Combien faut-il en faire 
et comment s’y prendre 
pour réussir?Bénéfices à court terme

Améliore l'estime de soi et l'humeur

Réduit le stress, le remplace par un 
sentiment de détente et de bien-être

Améliore le sommeil

Améliore la cognition* immédiatement, dans 
les moments qui suivent l'activité physique

Bénéfices à long terme

Retarde le déclin cognitif 

Retarde l’apparition des maladies 
d’Alzheimer et de Parkinson

Réduit le risque et la gravité des AVC 

Retarde le vieillissement

Mécanismes d’action de l’activité 
physique sur le cerveau

Ralentissement de
la perte neuronale

Production de 
nouveaux neurones 
(particulièrement dans 
l'hippocampe, centre 
de la mémoire)

Augmentation de 
la communication 
entre les neurones

Sécrétion d'hormones 
favorables à un bon 

fonctionnement global

Oxygénation des tissus 
et cellules nerveuses

10-15 minutes d'activités par jour peuvent 
suffire à améliorer la qualité de vie et la cognition

Fixez-vous de petits objectifs et augmentez 
progressivement la dose 

Choisissez des activités que vous aimez 
pour avoir envie de les refaire 

Insérez l'activité dans votre routine quotidienne 
ou hebdomadaire pour en faire une habitude

Joignez un club ou trouvez-vous un.e partenaire 

ASTUCES

Comprenez-vous le 
cercle vertueux de 
l'activité physique ?


