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Le sport n'est pas le loisir
préféré des Français(es). ll vient
loin derrière la télé et lnternet.
A noter gue les femmes en
font moins gue les homrnes,
mais il y a à cela une bonne, ou
plutôt une mauvaise, raison:
elles ont moins de temps de loi-
sirs par jour 3 h46 pour elles
contre 4 h 04 pour eux.

Temps consacré au sport/jour
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Temps consacré à la télévison

Temps consacré à lnternet

ON §E BOUGT POUR...
Selon le Baromètre européen 2O14,
les motivations des Français pour faire
du sport concernent surtout la forme et
la santé. Mais deux raisons principales
les empêchent de s'y mettre : le mangue
de motivation pour 24a/o d'entre eux,
et le mangue de temps pour 42o/o.
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Passer
l'aspirateur
zdb cal/h

Atout Utilisé régulièrement, le vélo réduit
les risgues de maladle mortelle de 28oÉ.
Danger 4 O98 cyclistes accidentés en 2O14.
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Atout 3 séances de 20 à 45 min, trois fois
par semaine pendant trente âns augrnentent
l'espérance de vie de 5 à 6 ans.
Dangar En revanche, leur excès (plus
de 5O min par jour tous les jours) est néfaste
pour la santé.
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Tondre
l'herbe
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Se détendre
42Vo

Faire Jouer
du rameur au rugby

420 à SaO a
754 cal/h 8OO caÿh
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Atout 3O min de marcfre/jour 5 jours/se-
maine, au rythme minirnum de lOO pas/min,
réduisent les risques de mortalité de 3Oo6.
Dange r 11 Z?lpiétons accidentés en zA1H-
sur la route.

36o/oerffithm
Atout La natation entr$ne, suivant une
étude franco-américaine, une forte baisse de
la tension chez les suiets hypertendus.
Danger'l 235 noyades recensées en 2O12.

Jouer au foot
420 à

622 cal/h

f <( Quelle est le secret de votre santé ? », demandait un journa-
Iiste à Winston Churchill. <( I-e sport. Je n'en fais jamais ! », répon-
dit-il. Ce credo lui a réussi,puisqu'il est mort à 90 ans. Mais il est
l'exception qui confirrre la règle. Selon une enquête de l'Inserm
de 2008, L50 min de sport par semaine réduisent les survenues
de cancer, d'infarctus, et même d'Alzheimer. Globalement, le
risque de mortalité est réduit de 30 Yo cbezles sportifs réguliem.

Jean-Marie Bretagne - lnfugraphie Maüthias MaliryrËy
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Garder
la forme

54o/o

Perdre du poids
ou rester mince
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Retarder le
vieillissernent
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