


















CŒUR & 
VAISSEAUX

•  Contribue à renforcer la qualité  
des parois artérielles.

•  Diminue la pression artérielle et la fréquence cardiaque de 
repos.

POUMONS • Améliore la capacité respiratoire.
• Facilite le sevrage tabagique.

MÉTABOLISME • Augmente la masse maigre.
•  Consomme la graisse musculaire responsable du diabète de 

type 2 et diminue la glycémie.
•  Diminue le LDL-cholestérol, les triglycérides ; augmente le HDL-

cholestérol.
•  Réduction, voire suppression, des traitements médicamenteux.

RHUMATOLOGIE •  Renforcement musculaire, amélioration  
de la souplesse, de la densité osseuse.

• Baisse du risque d’ostéoporose.
• Améliore les symptômes de l’arthrose.

PSYCHISME • Baisse du stress et de l’anxiété.
• Baisse des symptômes de la dépression.
• Développe du lien social.
• Améliore l’estime de soi.

CANCÉROLOGIE •  Réduction du risque de cancer (sein, colon, prostate).
•  Réduction du risque de récidive avec un effet 
dose-réponse (➔ 50 %).
•  Seul traitement validé de la fatigue en oncologie.
• Améliore la tolérance aux traitements.
• Améliore la qualité de vie.

HÉMATOLOGIE •  Préservation de la niche hématopoïétique.
•  Favorise la reconstitution hématopoïétique.

VIEILLISSEMENT •  Augmente l’espérance de vie en bonne santé.
• Contribue à la prévention des chutes.
• Contribue au maintien de l’autonomie.

CERVEAU • Stimule les fonctions cognitives.
• Améliore la mémoire.
• Améliore la concentration.
• Améliore la réactivité.
• Améliore la coordination.
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Femmes

Les paumes des mains touchent le sol 5

Vous touchez le sol les poings fermés 4

Le bout des doigts touche le sol 3

Le bout des doigts touche le cou de pied 2

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 1

Hommes

Vous touchez le sol les doigts fermés 5

Le bout des doigts touche le sol 4

Le bout des doigts touche le cou de pied 3

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 2

Le bout des doigts atteint le milieu des tibias 1



20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes

839 m 789 m 738 m 689 m 638 m 5
801 m 751 m 700 m 651 m 600 m 4
763 m 713 m 662 m 613 m 562 m 3
725 m 675 m 624 m 575 m 524 m 2
686 m 636 m 585 m 535 m 485 m 1

20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes

34 33 25 21 19 5
33 30 20 18 17 4
31 25 19 15 15 3
21 19 19 13 13 2
20 17 17 11 9 1

Femmes

777 m 719 m 661 m 603 m 546 m 5
742 m 684 m 626 m 568 m 511 m 4
707 m 649 m 591 m 533 m 476 m 3
672 m 614 m 556 m 498 m 441 m 2
638 m 580 m 522 m 464 m 407 m 1

Femmes

34 27 26 18 17 5
32 22 22 16 15 4
27 20 18 14 13 3
21 18 16 12 11 2
19 16 14 10 10 1



20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes

- - - - - 4
- - - - - 3

60“ 60“ 60“ 60“ 60“ 2
< 60“ < 60“ < 60“ < 35“ < 35“ 1

Femmes

- - - - 60“ 4
- - - - 35-59“ 3

60“ 60“ 60“ 60“ 18-35“ 2
< 60“ < 60“ < 60“ < 35“ < 18“ 1
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