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LES 9 BIENFAITS
DU VéLO SUR LA SANTé 

1/ Un ceRveaU PLUs PeRFoRMant
Mémoire et concentration... Les amateurs de vélo ont des cerveaux mieux oxygénés 
et qui fonctionnent de façon plus optimale.

2/ Moins de diaBète
30 minutes de vélo par jour réduit de 40 % le risque de développer un diabète.

3/ Bon PoUR La santé MentaLe
La pratique du vélo, comme d’autres sports, déclenche la sécrétion d’endorphines, 
ce qui réduit le stress, l’anxiété et  le risque de dépression.

4/ Un MeiLLeUR sYstèMe caRdiovascULaiRe
Faire du vélo permet de garder un poids de forme, de stimuler le muscle cardiaque, 
d’abaisser le rythme du cœur au repos ainsi que le niveau de cholestérol, la pression 
artérielle et diminue de 30% le risque de maladies coronariennes.

5/ aMéLioRe L’éQUiLiBRe
La pratique du vélo améliore la coordination, l’équilibre et la force musculaire, ce qui 
réduit les risques de chutes, notamment chez les personnes âgées. 

6/ Moins de RisQUes de déveLoPPeR Un canceR
Faire du vélo réduit de 40% le risque de cancer du colon, de 30% celui du cancer du 
sein.

7/ PLUs d’éneRGie
Le vélo augmente de 20 % le niveau d’énergie et diminue le niveau de fatigue de 65%.

8/ Un MeiLLeUR soMMeiL
Le temps passé dehors à faire du vélo expose à plus de lumière naturelle et aide donc 
à réguler l’horloge biologique. L’effet anti-stress du vélo a également des répercussions 
positives sur le sommeil.

9/ Un Bon sYstèMe iMMUnitaiRe
L’activité physique modérée rend le système immunitaire plus actif et donc plus effi-
cace pour lutter contre les infections.
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