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Ce rapport détaillé examine les effets de l’activité physique sur plusieurs aspects clés 
de la santé : le système vasculaire, le métabolisme glucidique, et le capital osseux. Il 
explore également les implications nutritionnelles associées à la pratique sportive. 
Conçu pour les professionnels de santé tels que les kinésithérapeutes et les 
ostéopathes, ce document vise à fournir une compréhension approfondie et 
scientifiquement rigoureuse des mécanismes en jeu, tout en restant accessible pour 
une application pratique dans un cadre de santé préventive. L’objectif final est de 
constituer une base solide destinée aux patients adultes soucieux de leur bien-être. 

Effets du Sport (Notamment Cardio) sur le Système Vasculaire 
L’activité physique, en particulier l’exercice cardiovasculaire, induit des adaptations 
significatives et bénéfiques au sein du système vasculaire. Ces changements se 
manifestent à différents niveaux, contribuant à une meilleure santé cardiovasculaire 
globale. 



 

Vasodilatation, Retour Veineux, Microcirculation 

Pendant l’exercice, une augmentation notable du débit sanguin vers les muscles actifs 
est nécessaire pour répondre à leurs besoins accrus en oxygène.1 Cette augmentation 
est rendue possible par la vasodilatation, un élargissement des vaisseaux sanguins. 
Plusieurs mécanismes contribuent à ce phénomène. L’activité physique stimule la 
libération de substances vasodilatatrices, telles que le monoxyde d’azote (NO), par les 
cellules endothéliales qui tapissent l’intérieur des vaisseaux sanguins.3 Le NO favorise 
la relaxation des muscles lisses des parois artérielles, entraînant leur dilatation et une 
diminution de la résistance vasculaire.3 De plus, l’augmentation du flux sanguin 
lui-même exerce une force de cisaillement sur l’endothélium, stimulant davantage la 
production de NO.3 Cette vasodilatation permet une meilleure oxygénation des 
muscles et facilite l’élimination des déchets métaboliques produits pendant l’effort.5 

L’activité physique joue également un rôle crucial dans l’amélioration du retour 
veineux, le processus par lequel le sang désoxygéné retourne des périphéries vers le 
cœur. Environ 80 % des veines des jambes sont situées à l’intérieur des muscles.6 La 
contraction des muscles squelettiques, en particulier ceux des mollets et des cuisses, 
comprime les veines environnantes, agissant comme une pompe musculaire qui 
propulse le sang vers le haut, contre la gravité.6 Des exercices simples comme la 
marche, le vélo et les mouvements impliquant la flexion des chevilles peuvent activer 
efficacement cette pompe musculaire, réduisant la sensation de jambes lourdes et 
améliorant la circulation sanguine.6 De plus, l’activité physique régulière contribue à 
maintenir la tonicité musculaire des jambes, favorisant un retour veineux efficace.6 

Enfin, l’exercice cardiovasculaire a un impact positif sur la microcirculation, le réseau 
des plus petits vaisseaux sanguins, y compris les capillaires. L’activité physique 
régulière peut stimuler l’angiogenèse, la formation de nouveaux vaisseaux sanguins, 
dans les muscles actifs et potentiellement dans d’autres organes.1 Cette 
augmentation de la densité capillaire améliore l’apport d’oxygène et de nutriments 
aux tissus au niveau microvasculaire, favorisant ainsi leur fonction et leur santé.5 Des 
études suggèrent que l’exercice peut contrer un état anti-angiogénique et induire 
l’angiogenèse dans le muscle squelettique, améliorant ainsi l’échange diffusif 
d’oxygène.5 

 

 



Prévention de l’Athérosclérose 

L’athérosclérose est une maladie caractérisée par l’accumulation de plaques dans les 
artères, ce qui peut entraîner leur rétrécissement et leur durcissement, augmentant le 
risque d’événements cardiovasculaires graves tels que l’infarctus du myocarde et 
l’accident vasculaire cérébral.15 L’activité physique régulière joue un rôle protecteur 
significatif contre le développement et la progression de l’athérosclérose.14 

Plusieurs mécanismes expliquent cet effet préventif. L’exercice régulier contribue à 
améliorer le profil lipidique en augmentant le taux de cholestérol HDL (« bon » 
cholestérol) et en diminuant les taux de triglycérides.20 Il aide également à maintenir 
un poids corporel sain et à réduire la graisse abdominale, deux facteurs de risque 
importants pour l’athérosclérose.22 De plus, l’activité physique favorise une meilleure 
fonction endothéliale, la capacité des vaisseaux sanguins à se dilater et à se 
contracter correctement, ce qui est altéré dans les premières étapes de 
l’athérosclérose.5 Des études ont montré que l’exercice peut stimuler la fonction 
endothéliale en augmentant la biodisponibilité du monoxyde d’azote (NO).5 

Bien que les mécanismes exacts ne soient pas entièrement élucidés, les recherches 
suggèrent que l’exercice physique atténue le risque de maladie coronarienne en 
influençant favorablement le métabolisme des lipides et des lipoprotéines.20 
L’inactivité physique est reconnue comme un facteur de risque modifiable pour 
l’athérosclérose.15 Des études épidémiologiques ont constamment démontré que des 
niveaux élevés d’activité physique sont associés à un risque réduit de morbidité et de 
mortalité liées aux maladies coronariennes.18 

Impact sur la Pression Artérielle 

L’activité physique régulière est une intervention non pharmacologique efficace pour 
la prévention et le traitement de l’hypertension artérielle.21 Des études montrent 
qu’une réduction de la tension artérielle systolique de seulement 5 mmHg peut 
entraîner une diminution significative de la mortalité due aux accidents vasculaires 
cérébraux et aux maladies coronariennes.28 

L’exercice cardiovasculaire, tel que la marche, la course, le vélo ou la natation, 
contribue à abaisser la pression artérielle par plusieurs mécanismes.21 Pendant l’effort, 
la pression artérielle systolique augmente en raison de l’augmentation du débit 
cardiaque, tandis que la pression artérielle diastolique peut rester stable ou même 
diminuer légèrement en raison de la vasodilatation périphérique.28 À long terme, 
l’entraînement physique régulier entraîne une adaptation du système cardiovasculaire, 
se traduisant par une diminution de la pression artérielle au repos.21 Cette réduction 



est observée aussi bien chez les personnes hypertendues que normotendues.30 

Une méta-analyse d’essais contrôlés randomisés a montré que l’exercice aérobique 
peut réduire la pression artérielle systolique et diastolique de manière significative.30 Il 
est intéressant de noter que des réductions similaires de la pression artérielle ont été 
observées avec des exercices d’intensité faible, modérée et élevée.32 Des études 
récentes suggèrent également que l’exercice de résistance, qu’il soit dynamique ou 
isométrique, peut avoir des effets antihypertenseurs comparables à ceux de l’exercice 
aérobique chez les patients hypertendus.31 L’entraînement combiné, associant des 
exercices aérobiques et de résistance, pourrait même offrir des bénéfices plus 
complets sur les facteurs de risque cardiovasculaire.31 

Tableau : Classification des Niveaux de Pression Artérielle 44 

Catégorie Systolique (mmHg) Diastolique (mmHg) 

Optimale < 120 < 80 

Normale 120-129 80-84 

Normale haute 130-139 85-89 

HTA stade 1 140-159 90-99 

HTA stade 2 160-179 100-109 

HTA stade 3 ≥ 180 ≥ 110 

HTA systolique isolée ≥ 140 < 90 

Recommandations médicales 

Selon les recommandations médicales, pour être en bonne santé, il est conseillé de 
pratiquer au minimum 150 minutes d’activité physique cardiovasculaire d’intensité 
modérée par semaine.45 Cela peut être réparti en 5 séances de 30 minutes ou 3 
séances de 50 minutes. En plus de cette activité cardiovasculaire, il est important 
d’ajouter deux séances de renforcement musculaire hebdomadaires, ciblant 
l’ensemble du corps à travers des exercices polyarticulaires.45 Pour une perte de poids 
ou un maintien du poids santé, une durée d’activité physique cardiovasculaire entre 



150 et 250 minutes par semaine est recommandée, toujours en complément des 
séances de renforcement musculaire.45 Il est préférable de répartir cette activité sur 
plusieurs jours de la semaine, et toute activité d’au moins 10 minutes peut être 
comptabilisée dans le total hebdomadaire.46 

Rôle des Glucides comme Carburant 
Les glucides constituent une source d’énergie essentielle pour l’organisme, en 
particulier pendant l’activité physique. Ils sont stockés sous forme de glycogène dans 
le foie et les muscles, servant de réserve énergétique rapidement mobilisable. 

Fonction du Glycogène Hépatique et Musculaire 

Le glycogène est une macromolécule complexe composée de chaînes de glucose.47 Il 
représente la principale forme de stockage du glucose chez les animaux.49 Le 
glycogène est principalement stocké dans le foie (glycogène hépatique) et les 
muscles (glycogène musculaire).47 

Le glycogène hépatique joue un rôle crucial dans le maintien de la glycémie, le taux de 
glucose dans le sang.47 Après un repas contenant des glucides, le glucose absorbé 
est stocké dans le foie sous forme de glycogène grâce à l’action de l’insuline.47 
Lorsque la glycémie diminue, par exemple pendant le jeûne ou l’exercice, le foie 
dégrade le glycogène en glucose et le libère dans la circulation sanguine pour fournir 
de l’énergie aux cellules du corps, y compris les muscles.47 Le foie agit ainsi comme un 
« magasin de carburant » général pour l’organisme.48 

Le glycogène musculaire, quant à lui, sert principalement de source d’énergie locale 
pour les muscles.47 Contrairement au glucose libéré par le foie, le glucose provenant 
du glycogène musculaire ne peut pas être libéré directement dans la circulation 
sanguine.48 Les muscles utilisent leurs propres réserves de glycogène pour alimenter 
la contraction musculaire pendant l’activité physique.47 Bien que le foie ait une 
concentration de glycogène plus élevée, la masse musculaire totale étant beaucoup 
plus importante, les réserves totales de glycogène dans les muscles sont 
généralement plus importantes que celles du foie.48 

On peut imaginer le glycogène comme une batterie énergétique pour le corps.47 Le 
glycogène hépatique serait comme une batterie principale qui alimente l’ensemble du 
système, tandis que le glycogène musculaire serait comme des batteries locales dans 
chaque muscle, prêtes à être utilisées en cas de besoin. 

 



Utilisation Pendant l’Effort 

Pendant l’exercice, la demande énergétique des muscles augmente 
considérablement. Pour répondre à cette demande, le corps utilise différentes 
sources de carburant, notamment le glucose provenant du sang et le glycogène 
stocké dans les muscles.48 L’intensité et la durée de l’effort influencent la proportion 
de chaque source utilisée.48 

Lors d’exercices de faible intensité et de longue durée, une plus grande proportion 
d’énergie provient de l’oxydation des acides gras. Cependant, à mesure que l’intensité 
de l’exercice augmente, le corps se tourne davantage vers les glucides, en particulier 
le glycogène musculaire, comme source d’énergie privilégiée.59 En effet, le glycogène 
peut être dégradé plus rapidement que les graisses pour produire l’ATP (adénosine 
triphosphate), la molécule énergétique nécessaire à la contraction musculaire, surtout 
lors d’efforts intenses et rapides comme les sprints.49 Le processus de dégradation du 
glycogène en glucose s’appelle la glycogénolyse.49 

La vitesse à laquelle le glycogène musculaire est utilisé dépend principalement de 
l’intensité de l’activité physique : plus l’intensité est élevée, plus la vitesse de 
dégradation du glycogène est importante.55 Par exemple, lors d’un sprint de 6 
secondes, le glycogène peut contribuer à environ 50 % du renouvellement de l’ATP 
musculaire.63 Même pendant un exercice d’endurance prolongé, les réserves de 
glycogène musculaire diminuent progressivement.48 Le glycogène hépatique 
contribue également à l’effort en libérant du glucose dans le sang pour maintenir la 
glycémie, surtout au début de l’exercice.48 

 

Conséquences d’une Déplétion Glycogénique 

Les réserves de glycogène dans les muscles sont limitées et peuvent s’épuiser lors 
d’un exercice prolongé ou intense, entraînant une fatigue importante et une 
diminution des performances.52 Cette sensation de fatigue extrême est souvent 
décrite par les sportifs comme « frapper le mur » ou avoir « un coup de fringale ».53 

Lorsque les réserves de glycogène musculaire s’épuisent, le corps commence à 
dépendre davantage des graisses comme source d’énergie.52 Cependant, l’oxydation 
des graisses est un processus plus lent et moins efficace pour fournir de l’énergie 
rapidement, en particulier lors d’efforts de haute intensité.70 Cela se traduit par une 
incapacité à maintenir l’intensité de l’exercice. De plus, si la disponibilité des glucides 
est insuffisante, le corps peut commencer à dégrader les protéines musculaires à des 
fins énergétiques, ce qui est indésirable pour la récupération et la croissance 



musculaire.68 

La durée pendant laquelle les réserves de glycogène peuvent soutenir un effort varie 
en fonction de l’intensité. Lors d’un effort à intensité modérée à élevée, les réserves 
peuvent s’épuiser en 60 à 90 minutes.68 C’est pourquoi, lors d’efforts plus longs, il est 
crucial d’apporter un apport en glucides exogène (provenant de l’alimentation ou de 
boissons énergétiques) pour épargner les réserves de glycogène et maintenir la 
performance.53 

Nécessité de Reconstituer les Réserves Après l’Effort 

Après l’exercice, il est essentiel de reconstituer les réserves de glycogène musculaire 
et hépatique pour favoriser la récupération, permettre d’enchaîner les séances 
d’entraînement et optimiser les performances futures.48 La consommation de glucides 
après l’exercice stimule la sécrétion d’insuline, une hormone qui favorise le transport 
du glucose vers les muscles et le foie pour la synthèse du glycogène.47 

La vitesse à laquelle les réserves de glycogène sont reconstituées est 
particulièrement rapide dans les premières heures suivant l’exercice, une période 
souvent appelée « fenêtre métabolique ».53 Il est donc recommandé de consommer 
des glucides dès que possible après l’effort, idéalement dans les 4 heures.53 Pour une 
reconstitution optimale du glycogène musculaire, il est conseillé de consommer des 
glucides à un rythme de 1 à 1,2 gramme par kilogramme de poids corporel par heure 
pendant les 4 premières heures suivant l’exercice.75 Privilégier des glucides avec un 
index glycémique modéré à élevé peut favoriser une reconstitution plus rapide des 
réserves.75 

La reconstitution complète des stocks de glycogène peut prendre jusqu’à 24 heures, 
voire plus, en fonction de l’intensité et de la durée de l’exercice et de l’apport en 
glucides.53 Un apport suffisant en glucides après l’exercice est crucial pour limiter la 
fatigue, améliorer la récupération et préparer le corps pour les prochains efforts.52 

 

 

 

 

 



Conséquences Nutritionnelles de la Pratique Sportive 
La pratique régulière d’une activité sportive entraîne des besoins nutritionnels 
spécifiques, notamment en termes d’apport énergétique et de macronutriments et 
micronutriments essentiels. 

Besoins Accrus en Glucides Post-Effort 

Comme mentionné précédemment, les besoins en glucides sont accrus après 
l’exercice pour reconstituer les réserves de glycogène.80 Les recommandations pour 
l’apport en glucides chez les sportifs varient en fonction du type, de l’intensité et de 
la durée de l’activité physique. Pour les sports d’endurance ou les entraînements 
intenses, les besoins peuvent être significativement plus élevés que pour les 
personnes sédentaires.83 

Pour les athlètes d’endurance, un apport quotidien de 4 à 6 grammes de glucides par 
kilogramme de poids corporel est souvent conseillé.83 Lors d’efforts très élevés (≥ 4 à 
5 heures par jour d’exercice modérément intense à très intense), les besoins peuvent 
atteindre 8 à 12 g/kg/jour.85 Après l’exercice, en particulier lorsque le temps de 
récupération entre deux séances est court (moins de 4 heures), une consommation 
de 1,2 g de glucides par kilogramme de poids corporel par heure est recommandée 
pour optimiser la resynthèse du glycogène.80 Il est préférable de consommer des 
glucides avec un index glycémique modéré à élevé pour une absorption rapide et une 
reconstitution efficace des réserves.75 

Rôle des Protéines, Vitamines, Minéraux (Notamment pour la Récupération 
Vasculaire et Musculaire) 

Outre les glucides, les protéines jouent un rôle essentiel dans la récupération après 
l’exercice, notamment pour la réparation et la croissance des tissus musculaires 
endommagés pendant l’effort.84 Un apport adéquat en protéines, idéalement dans les 
heures suivant l’exercice, favorise la synthèse des protéines musculaires et contribue 
à la récupération musculaire.93 Une consommation de 20 à 30 grammes de protéines 
de haute qualité après chaque séance de sport est généralement recommandée.94 

Les vitamines et les minéraux sont également cruciaux pour la récupération et le 
maintien de la santé des sportifs.92 Ils interviennent dans de nombreux processus 
métaboliques et physiologiques, notamment la production d’énergie, la fonction 
musculaire, la régénération des tissus, la fonction immunitaire et la protection contre 
le stress oxydatif induit par l’exercice.92 Par exemple, les vitamines B sont importantes 
pour le métabolisme énergétique, la vitamine C et la vitamine E ont des propriétés 
antioxydantes, et des minéraux comme le magnésium, le zinc et le fer jouent des rôles 



clés dans la fonction musculaire, la réparation des tissus et le transport de 
l’oxygène.92 Un apport suffisant en ces micronutriments est essentiel pour optimiser la 
récupération et prévenir les carences qui pourraient nuire aux performances et à la 
santé.92 

Exemples d’Aliments ou de Collations Post-Effort Adaptés 

Pour favoriser une récupération optimale après l’exercice, il est important de 
consommer des aliments ou des collations qui fournissent à la fois des glucides pour 
reconstituer le glycogène et des protéines pour réparer les muscles.74 Voici quelques 
exemples de collations ou de repas post-effort adaptés : 

●​ Yaourt avec des fruits et du granola : Offre des protéines, des glucides et des 
antioxydants.104 

●​ Sandwich au beurre de cacahuète et banane : Combine des protéines, des 
glucides et des graisses saines.104 

●​ Smoothie protéiné aux fruits : Facile à digérer et permet d’apporter des 
glucides, des protéines et des vitamines.104 

●​ Poulet grillé avec des légumes et du riz : Un repas complet fournissant des 
protéines, des glucides et des micronutriments.104 

●​ Omelette aux légumes et fromage blanc : Riche en protéines et en fibres.113 

●​ Tartines de pain complet avec houmous et saumon fumé : Apporte des 
glucides à absorption lente et des protéines de qualité.113 

●​ Lait (végétal de préf) au chocolat : Fournit un bon équilibre de glucides, de 
protéines et d’électrolytes.104 

Il est important de choisir des aliments faciles à digérer pour une absorption rapide 
des nutriments après l’exercice.81 L’hydratation est également essentielle, il est donc 
recommandé de boire de l’eau ou une boisson pour sportifs après l’effort pour 
remplacer les pertes hydriques.74 

Effet du Sport sur le Capital Osseux 
L’activité physique, en particulier les exercices avec mise en charge et le 
renforcement musculaire, a un impact positif significatif sur la santé osseuse à tous 
les âges. 

Mécanotransduction et Stimulation des Ostéoblastes 

Les os sont des tissus vivants qui s’adaptent aux contraintes mécaniques auxquelles 
ils sont soumis. L’activité physique, en exerçant des forces sur les os, stimule un 
processus appelé mécanotransduction.115 Lors de l’exercice, les os subissent de 



légères déformations qui sont détectées par les cellules osseuses, notamment les 
ostéocytes. Ces cellules envoient des signaux qui activent les ostéoblastes, les 
cellules responsables de la formation de nouveau tissu osseux.115 Cette stimulation 
mécanique favorise ainsi l’augmentation de la densité minérale osseuse et renforce la 
structure des os, les rendant plus résistants aux fractures.115 

Les exercices avec mise en charge, où les pieds et les jambes supportent le poids du 
corps, sont particulièrement efficaces pour stimuler la formation osseuse dans les os 
des membres inférieurs, des hanches et de la colonne vertébrale.115 De même, les 
exercices de renforcement musculaire, en sollicitant les muscles qui s’attachent aux 
os, exercent une traction qui stimule également l’activité des ostéoblastes et favorise 
la croissance osseuse.115 

Prévention de l’Ostéopénie/Ostéoporose 

L’ostéopénie et l’ostéoporose sont des affections caractérisées par une diminution de 
la densité minérale osseuse, augmentant le risque de fractures.115 L’activité physique 
régulière, en stimulant la formation osseuse et en réduisant la résorption osseuse (la 
dégradation du tissu osseux par les ostéoclastes), joue un rôle essentiel dans la 
prévention de ces conditions.115 

Des études ont montré que les personnes pratiquant régulièrement une activité 
sportive peuvent avoir une augmentation de leur capital osseux de 10 à 15 % par 
rapport aux personnes sédentaires.135 L’activité physique est particulièrement 
importante pendant l’enfance et l’adolescence, une période où la masse osseuse est 
en pleine construction, mais elle reste bénéfique à tous les âges pour maintenir la 
densité osseuse et prévenir sa perte avec le vieillissement.116 Chez les personnes 
âgées, l’activité physique contribue également à améliorer l’équilibre et la 
coordination, réduisant ainsi le risque de chutes, une cause fréquente de fractures 
ostéoporotiques.115 

Activités les Plus Bénéfiques pour l’Os 

Les activités physiques les plus bénéfiques pour la santé osseuse sont celles qui 
impliquent une mise en charge et un impact.115 Cela inclut des activités comme la 
marche, la course, la danse, la montée d’escaliers, le jardinage actif et les sports avec 
sauts comme le basketball et le volleyball.115 

Le renforcement musculaire, utilisant des poids, des bandes de résistance ou le poids 
du corps, est également essentiel pour la santé osseuse.115 Il permet de renforcer les 
muscles qui soutiennent les os et d’appliquer une traction sur eux, stimulant ainsi leur 



croissance et leur densité.126 Des exercices ciblant les principaux groupes 
musculaires, comme les squats, les pompes et les levées de poids, sont 
particulièrement bénéfiques.129 

Tableau : Exemples d’Exercices avec Mise en Charge pour la Santé Osseuse 
(compilé à partir de 128) 

Activités à Faible 
Impact 

Activités à Impact 
Modéré 

Activités à Impact 
Élevé 

Exercices de 
Renforcement 
Musculaire 

Marche Marche rapide Course Levée de poids 

Danse Montée d’escaliers Sauts Utilisation de bandes 
de résistance 

Aérobic à faible 
impact 

Jogging Basketball Exercices au poids du 
corps (pompes, 
squats) 

Entraînement sur 
elliptique 

Tennis Volleyball  

Jardinage Randonnée Gymnastique  

Lien entre Activité Physique, Nutrition et Santé Osseuse 

Une santé osseuse optimale nécessite une combinaison d’activité physique régulière 
et d’une nutrition adéquate.115 Le calcium, la vitamine D et les protéines sont des 
nutriments essentiels pour la santé des os.115 Le calcium est le principal minéral 
constituant les os, tandis que la vitamine D est nécessaire à son absorption.115 Les 
protéines contribuent à la formation de la matrice osseuse et à la solidité des os.142 

Une alimentation équilibrée, riche en ces nutriments, associée à une activité physique 
régulière, permet de maximiser la densité osseuse pendant la croissance et de 
maintenir sa solidité à l’âge adulte, contribuant ainsi à la prévention de l’ostéopénie et 
de l’ostéoporose.116 Il est important de veiller à un apport suffisant en calcium, en 
vitamine D (par l’exposition au soleil ou la supplémentation si nécessaire) et en 
protéines à chaque repas.134 



Conclusion 
L’activité physique a un impact profond et multifacette sur la santé. L’exercice 
cardiovasculaire améliore la fonction vasculaire en favorisant la vasodilatation, en 
optimisant le retour veineux et la microcirculation, en contribuant à la prévention de 
l’athérosclérose et en aidant à réguler la pression artérielle. Les glucides jouent un 
rôle essentiel comme source d’énergie pour l’activité physique, et la reconstitution 
des réserves de glycogène après l’effort est cruciale pour la récupération et la 
performance. La pratique sportive entraîne des besoins nutritionnels accrus, 
notamment en glucides, en protéines, en vitamines et en minéraux, qui sont essentiels 
pour la récupération musculaire et vasculaire. Enfin, l’activité physique, en particulier 
les exercices avec mise en charge et le renforcement musculaire, stimule la formation 
osseuse et contribue à la prévention de l’ostéopénie et de l’ostéoporose. 

Il est donc primordial d’encourager et de guider les patients vers un mode de vie actif, 
en soulignant les nombreux bénéfices de l’exercice pour la santé vasculaire, 
métabolique et osseuse. Les professionnels de santé, tels que les kinésithérapeutes et 
les ostéopathes, ont un rôle clé à jouer dans la promotion de l’activité physique et 
l’éducation des patients concernant les stratégies nutritionnelles appropriées pour 
optimiser leur santé et leur bien-être. Ce rapport constitue une base solide pour la 
création d’un article de blog destiné aux patients, visant à les informer, à les motiver 
et à leur fournir des conseils pratiques pour intégrer l’activité physique et une 
nutrition saine dans leur quotidien. 
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