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et poussent a I'optimisme.




LESPORT

'NOTRE RAISON DAGR!

£ S A I'heure ou, ensemble et solidaires, nous résistons a un virus
i inédit, le sport est I'activité qui nous ameéne a prendre soin de
b nous, et donc, maintenant plus gue jamais, des autres.

‘m Nous tenons donc a rappeler ici ce lien étroit, scientifiguement
~ prouveé, qui lie intimement sport et santé : le sport est un

e déterminant majeur de la santé qui, dans les circonstances
actuelles, reste a la portée de toutes et de tous.

Il 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
« remedes ».

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

Le sport accroit 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...

Decathlon, 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.

Le 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 accroit aussi notre
humanité.

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

Pour toutes ces raisons, hous 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
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| E SPORT, VA LLBUR VECTEUR POUR SE PREMIUNIR

Si nous bougeons, notre systéme 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.

Plus nous sommes actifs, moins nous sommes malades. Selon une étude Doc
du sport @, les individus qui font du sport cing fois par semaine “réduisent de
43%Ile nombre de jours ou ils sont enrhumeés” et précise : “les anticorps restent
en guantité élevée pendant les deux jours suivant un entrainement
non-épuisant.’

Par 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 grace a un home trainer, permettrait d’étre
moins enrhumé et de réduire les infections du nez, de la gorge et des oreilles ©.




(TRES BONNES RAISONS)

RAISONS
DE PRATIQUER

LE SPORT, PARTOUT, A COMMENCER PAR CHEZ SO!...

RENFORCE
LE SYSTEMEIMMUNITAIRE

Confirmation donnée par plusieurs
études de I'INSERM (Institut national
de la santé et de la recherche
médicale) @

BEVAQUELESTRESS

Pendant I'exercice physique,
I’'organisme déclenche la production
d’hormones appelées endorphines qui
procurent une sensation de bien-étre.
Le sport a domicile, a travers les
yoga, par exemple, constitue un
instrument d'anti-stress naturel

RENFORCE
LA STRUCTURE OSSHUSE

Le mouvement de contraction des
muscles sur les os contribue a les
renforcer.

Lors des impacts liés a la pratique
sportive, les os se solidifient 19

FAVORISELEBIBEN-ETRE
PSYCHOLOG QUE GENERAL

...et canalise I'énergie
en libérant I'esprit et en “vidant la
téte”, le sport donne confiance et
permet de canaliser son énergie...
selon le ministére de la santé et des
sports ®

RENFORCELECCHER
ET REGQULELA TENSION

Avec l'entrainement, le coeur bat
moins vite au repos et se fatigue
moins. Pratiquer une activité
physigue réguliérement permet
d’améliorer le fonctionnement du
systéme cardio-vasculaire. La tension
artérielle sera également moins
importante du fait des diminutions
des résistances lors de la circulation
sanguine, et le vélo d’'appartement est
particulierement recommandé ©

PERVIET DE DEVEL.OPPERET
DENTRETENIR SES MUSOLES

Les muscles sont sollicités pendant
tous types d’effort. Ces derniers
permettent d’'étre plus tonigues dans
n'importe quel exercice de la vie de
tous les jours

AVIELIORE
LA RESPIRATION

L'endurance sportive est
indispensable pour maintenir un
effort dans la durée, les capacités
respiratoires sont accrues. Les efforts
du quotidien sont ainsi facilitées ©

AVIELIORE ALEXIBILITE
ET SOUPLESSE

La souplesse est importante dans la
performance sportive et aide a
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 ©

ADESBIENFAITS
SURLAPEAU

Le sport améliore la qualité et la
fermeté de la peau ainsi que la
circulation sanguine et fournit donc
plus d’oxygene. La vitalité des
vaisseaux sanguins et des tissus a un
impact positif surla peau ¢V



AVBEIORE
LA CONCENTRATION

Le sport entraine notre esprit a
réfléchir calmement et a trouver des
solutions et des stratégies afin de
résoudre des problémes ¢2

FAVORSELA DIGESTION

Lactivité physique et sportive
améliore le transit et ainsi diminue les
risques de constipation et de
colopathie @

DEVE.OPPE
LA CONFANCEEN SO

Le dépassement de soi, le respect, la
maitrise de soi sont améliorés par
I’effort. Lactivité physique permet

également d’améliorer la confiance en
soi 13

LUTTEQGONTRE
LEMBONPONT

Le sport augmente les dépenses
caloriques et brile les graisses

AVIBLIORELE SOMIMVAL

Le sport favorise un sommeil de
meilleure qualité. La sécrétion
d’endorphine suite a un exercice
physique procure une sensation de
bien-étre et de relachement favorable
pour un sommeil réparateur

FAVORISELA REAULATION
QAYCEMIQUE

Le sport entraine une diminution du
risque d’apparition du diabéte non
Insulino-dépendant et de I'insulino

résistance

DEVE.OPPEI'ESPRIT OOLLECTIF

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

NA PAS DACEET AIDELES SENIORS

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

rhumatismales @®

ACCROTLALONGEMTE
La pratique d’'une activité sportive d’environ une heure, a

raison de deux a trois fois par semaine accrotit
I'espérance de vie de plusieurs années

PREVIENT CERTAINS CANCERSET
STABILISE LES MALADIES CHRONIQUES

Le sport contribue également a stabiliser nombre de
pathologies chroniques @®, Un corps sain est moins sujet
aux maladies et certains cancers, comme celui du colon,
sont deux fois moins fréguents chez les sportifs modérés



PARTOUT
DANSLEMONDE

des initiatives locales et detonantes..

EN ITALIE
SPORTACASA : UN
MOUVEMENT DE FOND

Les sportifs italiens sont
impressionnants ! Decathlon Italie a
lancé le hashtag #sportacasa (soit
sport a la maison)

L'occasion de partager ses bonnes
idées d'exercices avec les autres
sportifs via les réseaux sociaux, de
s'entrainer et de s'entraider a travers
une communauté ultra engagée.

Stories Instagram Decathlon Italie

#YOMEQUEDOENCASA

DECATHLON

EN ESPAGNE ) )
YOMEQUEDOENCASA, UNE REALITE

#Yomequedoencasa : Les Espagnols continuent de pratiquer le sport, depuis
chez eux, mais de facon trés ludique, pratique et entrainante.

De nouveaux stickers ont été créés, avec des interpellations qui incluent tous les
sportifs ibériques : “Amuse-toi et ajoute-les a tes stories “sport mood”, “body
positiv’ “gym time” ou encore “modo fit on” !"

]

Post Facebook Decathlon Espagne




STARTING FROM

ESSE!.NTIAL HOME GYM 2]
EQUIRMENT

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

pour drainer vos poumons.

Terminez par un temps de relaxation
ou de méditation.

I
L_, .

Enchainez avec un bain chaud de 20 minutes.





































