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Le microbiote est un ensemble de micro-
organismes vivant en communauté
complexe. Il est constitué principalement
de Dbactéries, mais aussi d'archées
(anciennement appelées archéobactéries),
de champignons, de levures et de virus.

Suivez nous:
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LE MICROBIOTE

Chaque individu possede au coeur de
ses intestins 100 000 milliards de
micro-organismes, appelé
MICROBIOTE.

Dés notre naissance, nous vivions en symbiose
avec celui-ci.

Il est essentiel a notre santé, il est composé de
plus de 300 espéces de bactéries différentes.

SON ORIGINE

Notre corps posséde autant de cellules que de
micro-organismes. Chaque individu possede son
propre microbiote, qui lui-méme posséde ses
propres associations microbiennes.

Acquis dés notre naissance, il nous est transmis
par notre mére. || se modifie tout au long de la
vie en fonction de notre alimentation, de notre
mode vie et notre lieu d’habitation.

LES BIENFAITS DU MIICROBIOTE

Le microbiote intestinal représente la plus

grande proportion de notre microbiote. |l

posséde différents roles :

o |l est essentiel dans la digestion des aliments

et dans I’absorption des nutriments.
Il joue un réle dans la défense de ’organisme.
Il stimule le systéme immunitaire et contrdle
les réactions inflammatoires. ||l empéche
eégalement les agents pathogenes de
s’installer.

SES MISSIONS
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Il produit des
vitamines K, B9 et B12
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Il produit de
I’énergie

Il participe ala
digestion

s

Il protéege des
agents pathogénes

' )
Il stimule les défenses
immunitaires

I communique avec
notre cerveau

I est donc essentiel de préserver notre
microbiote avec de bonnes pratiques hygiéno-
diététiques pour se protéger des agents
infectieux sans nuire aux micro-organismes
présents.
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LES FACTEURS IMPACTANT NOTRE
MICROBIOTE

Le stress, la prise d’antibiotiques en exces, la
consommation réguliere de produits ultra
transformés ainsi que la pollution altérent notre
microbiote. En effet, ils diminuent I’efficacité du
systéme immunitaire et favorisent la survenue
de certaines maladies comme :

* Maladies neurologiques :
Parkinson, Alzheimer, Sclérose en plaque, ...

o Maladies digestives:
Maladie de Crohn, Rectocolite hémorragique,
Cirrhose, Stéatose hépatique non-alcoolique,...

e Maladies métaboliques:
Diabete de type 2,
métabolique, ...

Obésité, Syndrome

e Maladies auto-immunes:
Diabéte de type 1, allergies, cancers, ...

e Maladies psychiatriques:
Dépression, anxiéte, ...



LE SPORT BENEFIQUE POUR
NOTRE MICROBIOTE ?

élément
notre

est un
’entretien de

L’activite  physique
indispensable a
microbiote. En effet :

e Une bonne condition cardiovasculaire
permet d’avoir une plus grande diversité.

e Les activités physiques qui travaillent le
renforcement musculaire et
cardiorespiratoire favorisent
I’absorption des nutriments.

e Les activités physiques, renforgant la
sangle abdominale, améliorent le transit.

Un microbiote intestinal sain et équilibré est
essentiel au maintien d’une physiologie
normale.

LE SPORT NEFASTE POUR NOTRE
MICROBIOTE ?

L’activité  physique est un élément
indispensable a [I'entretien de notre
microbiote. Cependant, si celle-ci n’est pas
pratiquée correctement, elle peut avoir des
effets néfastes. En effet:

e Une activité physique trop intense, peut
entrainer un inconfort digestif.

e La pratique intense d’une activité avec
des chocs, rebonds, vibrations peut
entrainer des crampes abdominales,
selles liquides.

Un microbiote déséquilibré contribue a
’inflammation globale de I'organisme. Ce
qui affecte la capacité de récupération
musculaire.

. LES EFFETS DU

o MICROBIOTE SURLA
‘PRATIQUE D’UNE ACTIVITE:®

Le microbiote aurait des effets sur notre
performance sportive. Parmi eux, on
retrouve:

Le microbiote permettrait d’améliorer
“l.‘ la VO2 max.

Il contribuerait a nous protéger contre

les troubles gastro-intestinaux.
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Il permettrait de lutter contre les
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;% .‘ infections des voies respiratoires.

Il favoriserait 'augmentation de la ﬁ

masse musculaire. L.‘

%y@) Il influencerait notre motivation dans
b TT la pratique d’une activité physique.

Il réduirait I'inflammation globale de
notre organisme.
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Il contribuerait a I’absorption des @ﬁ
nutriments. @[?p
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IEI Il boosterait notre sommeil.

I est donc important de pratiquer une
activité physique compléte de maniére
réguliére pour favoriser le bon
fonctionnement de notre microbiote.

Les bactéries intestinales peuvent libérer
des molécules qui activent les nerfs de
I'intestin, ce qui stimule la production de
dopamine (hormone de la réecompense)
dans le cerveau.




Quel sport pour entretenir notre microbiote ?

SPORT BOULES

CYCLISME

Le Sport Boule ou la Boule Lyonnaise est né
au XVllle siécle a Lyon, d’ou son nom. C’est
en 1850, qu’il sera elevé au rang de sport.
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Le terrain de jeu de la Boule Lyonnaise est
adapté a ses régles trés précises. || mesure
exactement 27,5 m de long et de 2.5m a 4m de
large. Il est divisé en 3 zones : la zone d’élan et la
zone de jeu séparé par une zone de 12.5m.

La Boule Lyonnaise possede de
nombreux bénéfices sur la santé globale.
En effet, la pratique de ce sport permet
une dépense physique naturelle, tout en
respectant les capacités physiques de
chacun.
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La Boule Lyonnaise a un diamétre
compris entre 90 et 110 mm, avec un
poids compris entre 700 et 1300g.

Sa pratique permet d’améliorer notre
équilibre, la précision, la gestuelle et
notre rythme. C’est également un
excellent outil de concentration.

7

En effet, la Fédération développe dans ses clubs
volontaires un programme qui vise a proposer
des séances Boule Santé, en vue de promouvoir
la pratique d’une activité physique réguliére et
accessible a tous.

La boule Lyonnaise se decline egalement
pour les personnes rencontrant des
problématiques de santé.
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CONTACT COMITE

cbddrome@gmail.com

Maison des Bénévoles et des Sports,
71 Rue Latecoere,
26000 Valence
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Il faudra attendre les années 1890 pour que les
bicyclettes ressemblent a celle que I’'on connait
aujourd’hui.

La premiere bicyclette est née en
Allemagne en 1817, plus connue sous
le nom de draisienne.

La premiére course de I’histoire a eu lieu en
1868 a Paris. Le cyclisme est un des premiers
sports a devenir professionnel dés la fin du XIXe
siecle.

Le cyclisme est un sport ou le
matériel joue un rdéle important,
celui-ci est adapté aux reliefs et aux
conditions rencontrées lors des
épreuves ou des entrainements.
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Faire du vélo sollicite 'ensemble du ..
corps. Une pratique reguliere permet :
d’améliorer le souffle, d’augmenteri
son équilibre, stimuler la circulation
sanguine et protéger les articulations.
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Activité physique compléte, le vélo vous aide a
garder votre poids de forme et a lutter contre la
sédentarité.

Les bénéfices du vélo ne sont pas
que physiques ! Le vélo réduit le
stress, lanxiété, et méme les
risques de dépression. Il renforce
’estime de soi et améliore la
qualité du sommeil. Bien dans son
corps, bien dans sa téte !
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comite26ffc@gmail.com

CONTACT COMITE

Maison des Bénévoles et des Sports,
71 Rue Latécoere,
26000 Valence



LES RENDEZ-VOUS
AGE'ILITE

VENEZ PARTICIPER A LA

CONFERENCE
JEUDI 5 OCTOBRE 2023
14H -16H

IFSI Croix Rouge

76 Chemin de Ronde
26000 Valence

TEL.: 0475616155
MARDI 3 OCTOBRE 2023 DE 10H A 18H

L'EHPAD MAISON CAUZID S'OUVRE A TOUS POUR

UNE JOURMNEE DE PARTAGE |

PARTAGEZ VOS TRESORS

095017 4254

A &5 jardins pédagogiques

EXPOSITION PHOTOGRAPHIQUE ET SONORE
“Bienvenue chez Paulette”

Accés libre

Grandir et bi ilir 4 travers lintergénération

ATELIERS CULINAIRES Animés par

Les Insatiables Avec “les un Médecin spécialisé en
carnets d'Agnés : Informations f gériatrie

Du ja on de recettes Kiné Prévention AuRA : un Kinésithérapeute
gourma ¢ 0608817693 KPAURA

VELO A JUS Action fi : I
( £ ction financée par le
Comité Départemental Qlympique En Partenariat avec : département : ¥

€ propre jus de fruit : @
EN MUSIQUE - e
'accordéaniste Julian Certin i

mbulation

2.

GYM SUR CHAISE

Comité Départemental EPGV Drome/Ardéche

et La Région
Bt Ola el

SUFIRILLE.
T OF LA RECHERCHT

La prévention ¢3
me touche !

OCTOBRE ROSE

Auvergne « Rhéne-Alpes
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https://www.valence.fr/evenements/les-rendez-vous-age-ilite/
https://www.ladrome.fr/actualites/une-semaine-bleue-pour-tous/
https://www.ligue-cancer.net/14-calvados/actualites/programme-octobre-rose-2023
https://www.fetedelascience-aura.com/drome/#:~:text=du%206%20au%2016%20octobre%202023,-T%C3%A9l%C3%A9charger%20le%20programme&text=Retrouvez%20la%20f%C3%AAte%20de%20la,%C3%A9nergies%20sous%20toutes%20les%20coutures.

