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L’ACTIVITÉ PHYSIQUE : BOUGER POUR SE SENTIR MIEUX  

L’activité physique n’est pas seulement une question de forme ou d’esthétique : elle 

soutient la santé du corps et de l’esprit. Bouger régulièrement améliore l’humeur, la 

concentration, le sommeil et réduit le stress. Même de petites doses, intégrées dans 

la vie quotidienne, peuvent faire une vraie différence. 

Pourquoi c’est important 

• Énergie et humeur : favorise de nombreux mécanismes biologiques associés à 

une meilleure humeur et à une réduction du stress. 

• Sommeil : favorise un endormissement plus facile et un sommeil plus profond. 

• Cerveau : entretient la mémoire, la concentration et la clarté d’esprit. 

• Immunité : renforce les défenses naturelles et réduit le risque d’infections 

courantes. 

• Corps : soutient le cœur, les muscles, les os et limite l’inflammation. 

• Résilience psychologique : augmente la confiance en soi et le sentiment de 

maîtrise. 

Pourquoi c’est difficile 

• Manque de temps : journées chargées, impression de ne pas pouvoir caser 

une séance. 

• Manque de motivation : fatigue, découragement, comparaison aux autres. 

• Idées reçues : penser qu’il faut « transpirer une heure à la salle » pour que ça 

compte. 

• Découragement : démarrer trop fort, se fixer des objectifs irréalistes. 

Comment on peut y arriver 

• Commencer petit : mieux vaut 10 minutes chaque jour que 2 heures une fois 

par mois. 

• Bouger dans la vie quotidienne : marcher pour les trajets courts, prendre les 

escaliers, jardiner, jouer avec les enfants. 

• Choisir ce qui plaît : danse, vélo, natation, marche rapide, yoga, musculation 

légère… L’important est de trouver du plaisir. 

• Associer le mouvement à une habitude : podcast en marchant, appels 

téléphoniques en se déplaçant, s’étirer en regardant une série. 

• S’entourer : bouger avec un ami ou un groupe aide à garder la régularité. 

• Se féliciter des petites victoires : chaque pas compte, et l’effet s’accumule. 
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Différents types d’activité et leurs bénéfices 

• Bouger un peu (20-30 min) : marche rapide, vélo tranquille, yoga, jardinage → 

idéale pour débuter ; améliore l'énergie, l'humeur et la santé générale. 

• Activité d’endurance (45-60 min) : randonnée, natation, vélo, danse, sports 

collectifs → aide à réduire le stress et renforcer la condition physique. 

• Activité intense (20-30 min) : entraînement fractionné, course rapide, corde à 

sauter, musculation soutenue → particulièrement intéressante lorsque le 

temps est limité ; améliore rapidement la condition physique.  

Si faire de l’exercice est vraiment difficile…  

Certaines personnes ressentent un blocage face à l’idée même de bouger. Dans ce 

cas, quelques outils issus des thérapies cognitivo-comportementales peuvent aider.  

• Plan d’action concret : choisir une activité précise, définir le moment exact, 

prévoir des alternatives en cas d’obstacle (pluie, fatigue, imprévu).  

• Découper les étapes : au lieu de “faire du sport”, commencer par “mettre les 

baskets”, puis “sortir marcher 5 minutes”. Chaque étape franchie renforce la 

motivation. 

• Explorer ses pensées et émotions : identifier ce que déclenche en vous l’idée 

de faire du sport (« Je vais échouer », « Je n’y arriverai pas »), pour ne plus être 

prisonnier de ces anticipations.  

L’essentiel 📌 

• L'activité physique est l'un des leviers les plus efficaces pour améliorer 
l'humeur, réduire le stress et favoriser le sommeil. 

• Les bénéfices apparaissent souvent rapidement, même avec de petites 
doses de mouvement. 

• La régularité compte davantage que l'intensité ou la performance. 
• Choisir une activité agréable augmente fortement les chances de s'y tenir. 
• Mieux vaut commencer petit et progresser progressivement que viser trop 

haut puis abandonner. 

        À TESTER : 

• Option facile : ajoutez 10 minutes de marche à votre journée pendant 
quelques jours. 

• Option plus efficace : planifiez à l'avance 2 ou 3 créneaux d'activité physique 
dans votre semaine et considérez-les comme de véritables rendez-vous. 
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