
Alors que le monde traverse une crise sanitaire inédite, il existe un lien sûr, un liant 
certain, un vecteur positif assurant à tous une meilleure santé et un bien-être augmenté. 
Le Sport qui accroît notre résistance et notre immunité, nous amène à prendre soin de 

nous, et des autres.   

Voici quelques faits irréfutables, qui redonnent du coeur, du souffle
et poussent à l’optimisme.

LE SPORT NOUS REND
PLUS FORTS !



A l’heure où, ensemble et solidaires, nous résistons à un virus 
inédit, le sport est l’activité qui nous amène à prendre soin de 
nous, et donc, maintenant plus que jamais, des autres.  

Nous tenons donc à rappeler ici ce lien étroit, scientifiquement 
prouvé, qui lie intimement sport et santé : le sport est un 
déterminant majeur de la santé qui, dans les circonstances 
actuelles, reste à la portée de toutes et de tous.

IIl est donc possible de pratiquer une activité sportive, tout en 
s’inscrivant strictement le cadre des mesures rendues 
obligatoires par les pouvoirs publics - et auxquelles Decathlon 
souscrit en tous points.

Vous pouvez donc inscrire le sport dans la panoplie de vos
« remèdes ».

LLa science nous l’a prouvé. Le sport « contribue à un bon 
équilibre immunitaire », explique le professeur Daniel Camus, de 
l’Institut Pasteur de Lille. Il faut donc, sur ce plan, continuer à 
maintenir ses habitudes d'activité physique. Son habitat peut 
ainsi facilement devenir une petite salle de sport où étirements 
et assouplissements sont aisés.

LLe sport accroît notre capacité de résistance. Partout, envers et 
contre la tentation de la morosité, des initiatives naissent et 
éclosent, émanant des individus, des institutions, des marques… 

DDecathlon, en lien et en accord avec tous les autres acteurs 
locaux, continuera d'accompagner ces initiatives éclairantes et 
énergisantes. Dans chaque ville, sur chaque territoire, Decathlon 
et ses partenaires poursuivront cette incitation au sport pour 
tous. 

LLe sport nous rend plus fort personnellement, et plus forts 
collectivement. Il est synonyme de soin, de santé, de résistance. 
En accroissant ainsi notre immunité, le sport accroît aussi notre 
humanité.

Aujourd’hui comme toujours, le sport qui redonne souffle, sourire 
et sérénité est avec nous, parce qu’il est étroitement associé à 
nos vies, à la vie.

PPour toutes ces raisons, nous sommes fiers, chez Decathlon, de 
notre raison d'agir. S’occuper de vous, s’occuper des autres : 
continuons le sport et, ensemble, vivons-le !

Les 94 000 coéquipiers de Decathlon United

NOTRE RAISON D’AGIR !
LE SPORT



Si nous bougeons, notre système immunitaire se bouge pour nous. 
“Le sport augmente le taux de globules blancs et d’anticorps dans le sang” : de 
nombreuses études montrent les effets bénéfiques du sport pour lutter contre 
les virus. 
PPlus nous sommes actifs, moins nous sommes malades. Selon une étude Doc 
du sport (2), les individus qui font du sport cinq fois par semaine “réduisent de 
43% le nombre de jours où ils sont enrhumés” et précise : “les anticorps restent 
en quantité élevée pendant les deux jours suivant un entraînement 
non-épuisant.” 
PPar ailleurs, les microbes ne sont que peu actifs en température élevée. Or, faire 
du sport augmente la température corporelle… Et une activité comme le 
cyclisme, accessible depuis chez soi grâce à un home trainer, permettrait d’être 
moins enrhumé et de réduire les infections du nez, de la gorge et des oreilles (3).

LE SPORT, MEILLEUR VECTEUR POUR SE PRÉMUNIR
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Le sport améliore la qualité et la 
fermeté de la peau ainsi que la 

circulation sanguine et fournit donc 
plus d’oxygène. La vitalité des 

vaisseaux sanguins et des tissus a un 
impact positif sur la peau (11)

A DES BIENFAITS
SUR LA PEAU

9
Les muscles sont sollicités pendant 
tous types d’effort. Ces derniers 

permettent d’être plus toniques dans 
n’importe quel exercice de la vie de 

tous les jours

PERMET DE DÉVELOPPER ET
D’ENTRETENIR SES MUSCLES

8
Le mouvement de contraction des 
muscles sur les os contribue à les 

renforcer. 
Lors des impacts liés à la pratique 
sportive, les os se solidifient (10)

RENFORCE
LA STRUCTURE OSSEUSE

7

La souplesse est importante dans la 
performance sportive et aide à 

prévenir les blessures et les maladies. 
Le yoga, par exemple, sur un simple 
tapis posé dans sa chambre ou son 
salon, permet d’avoir une bonne 
posture au quotidien (9)

AMÉLIORE FLEXIBILITÉ
ET SOUPLESSE

6
Avec l'entraînement, le coeur bat 
moins vite au repos et se fatigue 
moins. Pratiquer une activité 
physique régulièrement permet 
d’améliorer le fonctionnement du 

système cardio-vasculaire. La tension 
artérielle sera également moins 
imimportante du fait des diminutions 
des résistances lors de la circulation 
sanguine, et le vélo d’appartement est 
particulièrement recommandé (8)

RENFORCE LE COEUR
ET RÉGULE LA TENSION

5
Pendant l’exercice physique, 

l’organisme déclenche la production 
d’hormones appelées endorphines qui 
procurent une sensation de bien-être. 
Le sport à domicile, à travers les 
yoga, par exemple, constitue un 
instrument d’anti-stress naturel (7)

ÉVACUE LE STRESS
4

L’endurance sportive est 
indispensable pour maintenir un 
effort dans la durée, les capacités 
respiratoires sont accrues. Les efforts 
du quotidien sont ainsi facilités (6)

AMÉLIORE
LA RESPIRATION

3
...et canalise l’énergie

en libérant l’esprit et en “vidant la 
tête”, le sport donne confiance et 
permet de canaliser son énergie... 
selon le ministère de la santé et des 

sports (5)

FAVORISE LE BIEN-ÊTRE
PSYCHOLOGIQUE GÉNÉRAL

2
Confirmation donnée par plusieurs 
études de l’INSERM (Institut national 
de la santé et de la recherche 

médicale) (4)

RENFORCE
LE SYSTÈME IMMUNITAIRE

1

LE SPORT, PARTOUT, À COMMENCER PAR CHEZ SOI...

RAISONS
DE PRATIQUER

(TRÈS BONNES RAISONS)19



Le sport contribue également à stabiliser nombre de 
pathologies chroniques (16). Un corps sain est moins sujet 
aux maladies et certains cancers, comme celui du côlon, 
sont deux fois moins fréquents chez les sportifs modérés

PRÉVIENT CERTAINS CANCERS ET
STABILISE LES MALADIES CHRONIQUES

19
Une activité physique modérée et régulière accompagne 
l’organisme dans le vieillissement en stimulant les 
cellules du corps, les voies respiratoires et l’activité 
cardiaque. Le sport réduit également les atteintes 

rhumatismales (18)

N’A PAS D’ÂGE ET AIDE LES SENIORS
18

La pratique d’une activité sportive d’environ une heure, à 
raison de deux à trois fois par semaine accroît 
l’espérance de vie de plusieurs années

ACCROÎT LA LONGÉVITÉ
17

Que ce soit au sein d’une équipe sportive ou d’une salle 
de sport, le sport est un facteur de sociabilité (17)

DÉVELOPPE L’ESPRIT COLLECTIF
16

Le sport entraîne une diminution du 
risque d’apparition du diabète non 
insulino-dépendant et de l’insulino 

résistance

FAVORISE LA RÉGULATION
GLYCÉMIQUE

15
Le sport augmente les dépenses 
caloriques et brûle les graisses

LUTTE CONTRE
L’EMBONPOINT

14
L’activité physique et sportive 

améliore le transit et ainsi diminue les 
risques de constipation et de 

colopathie (15)

FAVORISE LA DIGESTION
13

Le sport favorise un sommeil de 
meilleure qualité. La sécrétion 
d’endorphine suite à un exercice 
physique procure une sensation de 
bien-être et de relâchement favorable 
pour un sommeil réparateur (14)

AMÉLIORE LE SOMMEIL
12

Le dépassement de soi, le respect, la 
maîtrise de soi sont améliorés par 
l’effort. L’activité physique permet 
également d’améliorer la confiance en 

soi (13)

DÉVELOPPE
LA CONFIANCE EN SOI

11
Le sport entraîne notre esprit à 

réfléchir calmement et à trouver des 
solutions et des stratégies afin de 
résoudre des problèmes (12)

AMÉLIORE
LA CONCENTRATION

10



des initiatives locales et détonantes… 

PARTOUT
DANS LE MONDE



Enchaînez avec un bain chaud de 20 minutes.

Terminez par un temps de relaxation
ou de méditation.

Chez vous, pensez au rameur et à la musculation 
pour drainer vos poumons.

Pratiquez trois fois par semaine, 30 min à 1h,
à intensité modérée. Une quantité supérieure est 
envisageable mais ne finissez pas fatigué.

CONTRE LES VIRUS
POUR MIEUX LUTTER
QUELQUES CONSEILS PRATIQUES



Kinomap

Domyos e-connected

Conseils : Faire du sport chez soi

c’est déjà aujourd’hui !

LE SPORT
CONNECTÉ



A la carte, choisissez votre menu : 
• 120 séances en direct
  (Rediffusions, en raison de la fermeture
   du Domyos CLUB)
• Plus de 1000 séances à la demande 
• Plus de 500 exercices gratuits en vidéos
    pour vous aider à pratiquer avec votre 
  matériel et vos accessoires.

eclub.decathlon.fr





COMMENT FONCTIONNENT
LES POUMONS ?

CContrairement à ce qu’on pourrait croire, 
c’est la cage thoracique qui permet aux 
poumons de se remplir d’air. Les poumons 
sont attachés à la cage thoracique par deux 
enveloppes : les plèvres.
 
AA l’inspiration, les muscles intercostaux se 
contractent et la cage thoracique augmente 
de volume, le diaphragme (le muscle qui 
sépare les poumons de l’abdomen) 
s’abaisse et s’aplatit, la pression interne 
diminue, cela provoque un appel d’air dans 
les poumons.
  
Lors de l'expiration, le phénomène inverse se 
produit : la cage thoracique s’abaisse, le 
diaphragme remonte. La cage thoracique 
étant reliée aux poumons par les plèvres, 
l’air est alors expulsé.

Diaphragme

Plèvre

Côtes

Muscles
intercostaux

Poumon

Trachée

Larynx

sur les poumons

LE SPORT ET
SES BIENFAITS



L’ADAPTATION DU SYSTÈME 
RESPIRATOIRE À L’EFFORT

Lors d’une activité physique, les besoins en 
oxygène sont plus importants. Il y a deux 
paramètres sur lesquels on peut jouer pour 
fournir plus d’oxygène au corps et expirer le 
gaz carbonique. 
SSoit on peut augmenter la fréquence du cycle 
respiratoire soit on peut augmenter la 
capacité respiratoire ou bien le volume d’air 
ventilé.
PPour prélever plus d’oxygène et éliminer 
davantage de dioxyde de carbone, il est plus 
efficace d’augmenter le volume d’air ventilé 
que la fréquence de la respiration.

OOn observe souvent les débutants faire 
l’erreur inverse. C’est-à-dire qu’ils accélèrent 
leur rythme ventilatoire à outrance sans avoir 
une respiration qualitative et adaptée à 
l’effort. L’erreur est donc de passer en 
hyperventilation, c’est-à-dire expirer plus 
qu’on inspire. 
  
66 à 8 litres par minute est le volume d’air 
brassé par les poumons au repos. Lors d’un 
effort cela peut atteindre 80 à 150 litres par 
minute, selon l’intensité de l’exercice. 
Simultanément, de nombreux capillaires 
pulmonaires se dilatent pour augmenter le 
débit du sang dans les poumons. Cette 
adadaptation permet de prélever et de fixer plus 
d’oxygène sur l’hémoglobine des globules 
rouges.
À la fin de l’exercice, le volume d’air ventilé 
diminue rapidement en quelques secondes, 
mais le rythme de repos n’est retrouvé 
qu’après plusieurs minutes.
 
Apprendre à respirer permet d'améliorer la 
performance. L’entraînement permet de 
ralentir le rythme respiratoire tout en ayant 
une respiration plus profonde et plus ample : 
des exercices respiratoires permettent 
d’apprendre à mieux respirer pendant l’effort.



À PLEINS POUMONS !
L’activité physique fait travailler les muscles mais 
aussi le coeur et les poumons, qui sont libérés par 
l’activité physique. Bien respirer est donc la base de 
l’effort. 

NNous avons tous déjà été essoufflés après une séance 
de course à pied trop poussée… Et puis au bout d’une 
semaine d'entraînement, puis deux, trois... notre 
souffle et notre endurance se sont améliorés. 

LLe sport permet de faire travailler son souffle, sa 
respiration. Et les poumons apportent de l’oxygène à 
l’organisme afin de fournir de l’énergie. Un 
entraînement régulier augmente les capacités 
pulmonaires et protège de certaines maladies 
respiratoires chroniques. Le sport muscle donc tous 
nos organes, à commencer par les poumons.



l’escalier de secours à l’ascenseur de secours. Il faut savoir 
que huit étages montés par jour, c’est presque 20% de 
risque cardiovasculaire en moins. Pour les Salariés seniors, 
au bureau, on peut remplacer son siège par un gymball pour 
travailler la posture, prévenir des problématiques de 

ET LE SPORT POUR LES PLUS ÂGÉS 
EST-IL POSSIBLE À LA MAISON ?
AAvant le sport, il faut bouger, même dans les conditions 
actuelles ! Par exemple faire ses courses à pied dans la 
proximité. Autrement je distingue deux grands piliers:

11. Les activités d’endurance, possibles à terme et après la 
période de confinement actuelle : elles augmentent la 
capacité cardiorespiratoire. Dans la mesure du possible, ces 
activités doivent durer 20 minutes ou plus, ce qui laisse le 
temps nécessaire à l’activation optimale du métabolisme.

22. Les activités de renforcement musculaire, tout à fait 
accessibles chez soi, en intérieur : escalier, gainage, 
musculation, vélos ergocycle, vélo elliptique,etc.

POUVEZ-VOUS NOUS DÉFINIR
LE TERME SENIOR ? 
AAujourd’hui on distingue trois catégories de seniors: Salariés 
seniors : 45 - 65 ans ; Seniors retraités autonomes : 65 - 80 
ans ; Seniors dépendants : au-delà de 80 ans. A mon sens, il 
n’y a pas d’âge pour se prendre en main, il n’y a pas d’âge 
pour dire « J’ai décidé de bien vieillir » et notamment grâce à 
l’activité physique et/ou sportive.

QQUELS SONT VOS CONSEILS, ET 
QUELLES SOLUTIONS CONCRÈTES 
PROPOSEZ-VOUS AUX SENIORS ?
JJe promulgue d’abord le “savoir bouger”, et ça passe par de 
petits gestes au quotidien. Voici quelques exemples de 
solutions concrètes : utiliser davantage la mobilité active en 
marchant, s’arrêter une ou deux stations de métro ou de bus 
plus tôt, augmenter la mobilité active à travers ses 
déplacements pour aller au travail. De manière plus élargie, 
on peut favoriser l’escalier à l’ascenseur, et passer ainsi de 

“Il n’y a pas d’âge pour se prendre en main, il n’y a pas d’âge pour rester jeune. J’ai décidé de bien vieillir, et 
notamment grâce à l’activité physique et sportive” énonce d’entrée Thibault Deschamps, Conseiller Technique 
Sportif au Ministère des Sports en France. Sport et Seniors vont de pair. Avec Thibault, ce spécialiste du “sport 
santé”, la vieillesse ne fait pas peur car elle peut être active : “Au contraire, garder et retrouver sa liberté de 
mouvement grâce aux activités physiques et/ou sportives, c’est une garantie pour bien vieillir !”.

Thibault Deschamps, Conseiller Technique Sportif au Ministère des Sports Français

SUPER
SPORT SENIOR

INTERVIEW



“

“pour rester jeune.
Il n’y a pas d’âge

EN RÉSUMÉ QUE FAUT-IL RETENIR ?
PPour une meilleure santé et la garder, il convient 
d'augmenter les mobilités actives au quotidien, comme 
monter les escaliers ; il faut avoir, si possible,et à terme 
(au-delà de la période de confinement observée dans 
nombre d'états actuellement), une activité sportive un peu 
plus intense, encadrée dans une structure rassurante et 
organisée. Profiter au maximum de cette deuxième 
jejeunesse est donc possible !

POURQUOI CES DEUX PILIERS
SONT-ILS IMPORTANTS ?  
CCe qui caractérise l’avancée en âge, c’est une fonte 
musculaire très progressive. Celle-ci amène des pertes de 
coordination, donc d’autonomie, qui peuvent entraîner des 
chutes. L’idée est de toujours bouger un peu au quotidien 
pour maintenir sa masse musculaire et avoir un bon souffle 
ce qui, soit dit en passant, est excellent pour le sommeil et 
la prévention de la fatigue aussi. Il est intéressant de retenir 
ququ’il ne faut pas être assis plus de deux heures de suite, et 
pas plus de sept heures au total dans une journée. Dès que 
possible, je travaille debout, et je bouge !



EXERCICE FINAL
GAINAGE
Respiration : n’oubliez pas d’avoir une respiration régulière 
et fluide pendant toute la durée de l’exercice.
Répétitions : 2 à 3 séries de 30 secondes, selon votre 
niveau, avec 15 secondes de repos entre chaque série.

EXERCICE 3
POMPES EN ÉQUILIBRES
Respiration : Inspirez pendant la descente, puis expirez 
lorsque vous remontez.
Répétitions : 2 à 3 séries de 15 répétitions selon votre 
niveau, avec 30 secondes de repos entre chaque série.

EXERCICE 2
CUISSES ET FESSIERS
Respiration : inspirez lorsque vous pliez les jambes et 
expirez lorsque vous remontez pour revenir à la position de 
départ.
RRépétitions : 2 à 3 séries de 15 répétitions selon votre 
niveau, avec 30 secondes de repos entre chaque série.

EXERCICE 1
ABDOMINAUX
Respiration : expirez lorsque vous montez la jambe et 
inspirez lorsque vous ramenez la jambe vers la natte.
Répétitions : 2 à 3 séries de 20 répétitions selon votre 
niveau, avec 30 secondes de repos entre chaque série.

ÉCHAUFFEMENTS
ABDOS, FESSIER ET ENROULEMENT
COLONNE VERTÉBRALE
Respiration : inspirez lorsque vous êtes en position de 
départ et expirez lorsque vous remontez le buste pour 
effectuer vos abdominaux. 
RRépétitions : 2 à 3 séries de 15 répétitions selon votre 
niveau, avec 30 secondes de repos entre chaque série.

Séance de sport par Domyos de 7 à 77 ans et plus!
ON PASSE À LA PRATIQUE ?

GET IN SHAPE



APAISANT ET CONFIANT

AAlors que les nouvelles pratiques sportives, 
développées chez soi, à travers des 
applications et/ou des produits malins, 
innovants, permettent à tous, de 12 mois à 
plus de 70 ans, de pratiquer, le sport est le 
facteur santé le plus sûr et le plus confirmé. 
Ses bienfaits et dimensions positives, tant 
phphysiques que psychologiques, sont 
multiples et infinies, presque.

Le professeur Camus conclut : “Le sport 
apaise et détend”. Il permet de maintenir 
optimisme et “positive attitude” ; il 
conditionne l’organisme pour un sommeil de 
meilleure qualité, réparateur, et un corps 
souple, agile, mobile. Les défenses 
immunitaires deviennent forces 
huhumanitaires… Le sport est une formidable 
vitamine car il est un accélérateur de 
bien-être.

Oui, le sport est confiance et équilibre. 
Tous, il nous rend plus forts.
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