Les
bienfaits

de
ratiquer
e triathion

pour la santé.
&%

H RS
= ,______
=0
TnlnT“LUH LIGUE REGIONALE DE
HAUTS DE FRANCE HAUTS DE FRANCE




Bienfaits #1

3 disciplines
=1 coeur plus fort

Le triathlon améliore les capacités cardiovasculaires grace a
l'enchainement de la natation, du vélo et de la course a pied.

Cette pratique réguliere développe lendurance, renforce le
coeur et contribue a réduire les risques de maladies
cardiovasculaires. Le triathlon améliore aussi la capacité
aerobie, un facteur essentiel pour la santé générale.



Bienfaits #2

Renforce de la tete
aux pieds

Le triathlon developpe les capacités musculaires de
lensemble du corps grace a la diversité des disciplines
pratiquees. La natation sollicite particulierement le haut du
corps, le vélo renforce les jambes et la course améliore la
tonicité generale. Cette complementarite permet une
harmonisation musculaire et une meilleure condition
physique globale.
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Bienfaits #3

Plus d’equilibre,
de coordination et
de maitrise

Le triathlon developpe la coordination, lequilibre et la

proprioception, cest-a-dire la capacité du corps a percevoir
la position et le mouvement de ses differentes parties dans
lespace. Les changements de discipline et la varieté des
mouvements ameliorent les qualités motrices utiles dans les
activités du quotidien.



Bienfaits #4

Moins de stress,
plus de bien-étre
au quotidien

Le triathlon favorise le bien-étre mental. La pratique

physique aide a réduire le stress, libere des endorphines et
ameliore la perception de soi. Pratiqué dans un
environnement naturel et convivial, il contribue également a
se sentir plus serein et plus épanoui.
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Bienfaits #5

Meilleur sommelil
= plus d’énergie

Le triathlon possede des effets benefiques sur le sommeil et

la regulation du rythme veille-sommeil a tout age. Une
activite  physique reguliere favorise un meilleur
endormissement, un sommeil de meilleure qualite et
davantage dénergie au quotidien.
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Bienfaits #6

Un sport qui cree
du lien

Le triathlon est aussi un facteur dintégration sociale. li

permet de partager des moments en famille ou entre amis,
de rejoindre un groupe, de pratiguer dans une ambiance
conviviale et de faire de nouvelles rencontres.
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