SPORTS DE PLEINE NATURE

L’APPROCHE PAR LA SANTE



POURQUOI BOUGER EN
PLEINE NATURE ?

DES EFFETS SPECIFIQUES...



DES EFFETS
PARTICULIERS
CHEZ LES
ENFANTS




DES BENEFICES MULTIPLES (1/3)

Bouger plus (1 Réduire la Améliorer les
sédentarité (23] indicateurs de santé (1)

Avoir une capacité AVOir un niveau de
d'attention plus « bien-étre » plus
développée élevé 0
1) Health Rep. 2016;27(9):3-13. 3] Prev Med 2014;65:122-7.. 5) Int J Public Health 2010;55:59—69

2) J Pediatr. 2014;165:516-21. 4) HealthPlace 2009;15:1149-57.



DES BENEFICES MULTIPLES (2/3)
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Protection contre les Amélioration des Développement la

troubles mentaux chez comportement sociaux coopération entre
les adolescents (1) chez les tout petits (2) enfants ()

Possibilité de prise de Meilleure qualité de vie
risque (4) (5)

1) Prev Med. 2018 Jul;112:168-175. 3) J Adventure Educ Outdoor Learn 2015;16:31-48.  5) Health Qual Life Outcomes 2019; 17: é4.
2) PLoS One. 2018;13(4):e0193700. 4) Early Years 2003;23:35-43.



DES BENEFICES MULTIPLES (3/3)

Amélioration de :

*'attention

*La mémoire

eLa capacité d'apprentissage

*La capacité a résoudre des problemes
*Etc.

Impact positif sur :

*La motivation & apprendre
eL'implication dans le fravail scolaire

e es résultats scolaires
eEfcC.

J Leis Res 2014; 46: 203-217. Landsc Urban Plan 2015; 138: 41-50.
Int J Environ Res Public Health 2016; 13: 363. J Leis Res 2014; 46:165-183.



DES EFFETS
PARTICULIERS
CHEZ LES
ADULTES




LES MALADIES

Méme effets qu’en intérieur
Meilleures adhésion et observance!

Effets preventifs sur : Reu . Méthode

. U
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ues ou
théme.
ut dge.

- Déficit en vitamine D*

- Sclérose en plagque

« Ostéoporose

* Myopie

Effets reducteurs :

« Symptdmes allergiques respiratoires?

* En particulier chez les seniors

J Sports Med Phys Fitness 2019; 59(5):868-879. 1 Sports (Basel) 2019 Jun13;7(6). pii: E142
PLoS ONE 2014;9:94805 2 Int J Environ Res Public Health 2019 Jun 8;16(11). pii: E2040



LA SANTE MENTALE

o . e . . Plus grande envie
Amelioration des Diminution des 9

de recommencer
plus tard

Sentiment accru . . o . . 2
emotions positives emotions negatives

Ex : moins de
tensions, coléere,
ruminatfion, et
signes de
dépression

Ex : plus grand
plaisir pendant et
satisfaction aprées

I'activité

- de revitalisation —

Ex : meilleure
— estime de soi

d'engagement

positif (Echelle de Rosenberg)
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Environ Sci Technol 2011;45:1761-1772 Int J Environ Res Public Health 2019;16(8):1352.

Int J Environ Res Public Health 2019; 16(6): 937.



Ameélioration

e Fréquence cardiaque
e Pression artérielle

e Cortisol salivaire (a
conforter)

Health & Place 2018;51:136—150

e Humeur

 Capacité d'aftention

e Qualité du sommeil

e Récupération apres
fatigue « mentale »

Méthode :
Revue systématique des

articles scientifiques ou
médicaux sur ce theme.




DES EFFETS
PARTICULIERS
CHEZ LES...
CHIENS




LES VETERINAIRES AU SERVICE DE LA
SANTE PUBLIQUE HUMAINE!

Top Companion Anim Med 2019;34:18-21



Nécessaire
adaptation
(corps et

esprit)

*Relief (montée,
descente,
obstacle...)

*Visibilité (sous-
bois, brouillard...)

*Moment de
pratique (matin,
apres-midi, nuif)

*Conditions
météorologiques

Exposition &
la lumiere
Yellell(=

Air parfois
moins
pollué

qu’'en salle
ouU en

gymnase

POURQUOI CES EFFETS ?

Effets
« Espaces
verts »

J Sport Health Sci 2019;8:39-45. / Int J Hyg Environ Health 2017;220(8):1207-1221.

Health Promot Int 2018/day103. / Environ Research 2018;166:628-637

Effets
« Espaces
bleus »

Bien-&tre
psychosocial




ET LES
DANGERS ?




Les sports de nature sont a haut
risque de blessures et de déces

Méme }/

pas vrail

Medicina Sportiva 2012;16(3):118-121. Int J Behav Nutr Phys Act 2014;11: 1-15.

Sports Med 2013, 43, 65-75. Injury 2012;43:440-445.
Dtsch Z Sportmed 2009; 60: 345-349. Sports Med 2010,;40:77-90.

Prev Med 2016;91: 383-388. Int J Environ Res Public Health 2019; 16: 937



Sante et sports de nature

Exemple :la plongée




INTERET DES SPORTS DE NATURE :
EXEMPLE : LA PLONGEE

Effets physiques

Renforcement musculaire

Régulation de la ventilation

Réduction du stress oxydatif

Respect des arficulations

Amélioration geste moteur (stt infirmes
moteurs cérebraux)




INTERET DES SPORTS DE NATURE :
EXEMPLE : LA PLONGEE

Effets psychologigques

&
oy
8 I

Réduire les troubles liés O un stress

post-fraumatique




INTERET DES SPORTS DE NATURE :
EXEMPLE : LA PLONGEE

Autres effets

Développement de la solidarité
. Ameélioration de la qualité de vie

Sentiment de liberté en 3D
! Afteinte d'une forme de plénitude

Développement de la
confiance en autrui




Merci pour votre attention |




