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en intérieur

Limiter son exposition aux polluants atmosphériques

Chaque jour, nous respirons en moyenne

Lors d’une activité physique, notre fréquence respiratoire
augmente, passant d’environ a

selon l'intensité de I'exercice.

Il est donc essentiel de limiter son exposition a la pollution
de I'air pour profiter pleinement des bienfaits du sport.

Faire du sport a I'intérieur ou chez-soi semble étre une meilleure idée
pour limiter son exposition a la pollution de I'air extérieur.

L'air que nous respirons a l'intérieur peut étre
® jusqu’'a 7 fois plus pollué que l'air extérieur.




a condition d’étre vigilant
sur les parameétres suivants :

RENOUVELLEMENT DE L'AIR

Pour pratiquer une activité physique a la maison : aérer la piéce avant,
pendant et aprés durant 5 & 15 minutes. Ouvrir en grand les fenétres, pour
renouveler I'air <t « chasser » les polluants accumulés.

PARAMETRES DE CONFORT

irritations et inhibe notre capacité a filtrer I'air que nous respirons. humidité

% Respirer un air trop sec asséche les voies respiratoires, provoque des
(]
de la piéce ou vous pratiquez votre sport devrait étre entre 40 % et 60 %.

En hiver, la température de la piéce devrait étre d’environ 19°C.
En été, évitez de pratiquer vos activités directement en face
ou en dessous des dispositifs de climatisation ou des ventilateurs.

POUSSIERES / ALLERGENES

La piéce choisie pour votre activité physique doit étre aussi

- dépourvue de poussiére que possible. £n effet, la poussiere est
principalement constituée de spores de moisissure, de débris de végétaux

et d'animaux tels que les acariens. M@me si vous n'y étes pas allergique, les
allergénes d’acariens peuvent contribuer a entretenir I'asthme.

Si votre activité se déroule dans une piéce avec beaucoup de textiles (canapé, rideaux,
tapis, etc.), il est conseillé de les aspirer régulierement pour éliminer au maximum les

acariens. Utiliser une lingette en microfibre humide est préférable a un plumeau pour
enlever la poussiére.




HUMIDITE ET MOISISSURES

Les moisissures sont reconnues pour exacerber I'asthme. Méme si
vous ne souffrez pas de maladies respiratoires, il n'est pas sain de faire du
sport dans une piéce présentant des traces de moisissures.

Il est recommandé de nettoyer les moisissures dés leur apparition avec de I'eau
savonneuse.

ALLERGIES

Si vous étes allergique aux animaux (chiens, chats, etc.) et que vous
en avez a la maison, assurez-vous qu’ils n’aient pas acceés a la piéce ou vous
faites vos activités physiques (évitez la présence d'une litiére dans cette piéce
par exemple).

Si vous étes allergique aux pollens, a¢rez Ia piece pendant de courtes
périodes (10 a 15 minutes suffisent) pour éviter d’'introduire des pollens.
Préférez aérer tot le matin et tard le soir.

Il est important de ne pas laisser les fenétres ouvertes pendant et quelques heures aprés
un orage, car cela pourrait déclencher un asthme d’orage.

ASTHME

En hiver, il est conseillé aux asthmatiques de faire leur activité
physique a I'intérieur, car I'air froid et sec peut favoriser et
aggraver les crises.




en extérieur

PICS DE POLLUTION DE L'AIR

Soyez vigilant €n cas d’alerte aux pics de pollution ; des recommandations sont
données en fonction de l'intensité de I'épisode :

LE SEUIL D'INFORMATION OU
DE RECOMMANDATION

QUE FAIRE ?

Quand un

Pour les il
est conseillé de

(dont
les compétitions).

: Pour le il est
(jeunes enfants, personnes

o : : recommandé de
agées, malades chroniques, asthmatiques,

. ue ce soit en plein
femmes enceintes). q P

air ou a l'intérieur.

En cas de pollution aux particules fines et/fou aux NOX, évitez de sortir en début
de matinée ou en fin de journée et en particulier aux abords des grands axes routiers.

En cas de pollution a2 'ozone, les activités physiques et sportives intenses intérieures
peuvent étre maintenues. Evitez de sortir dans 'apres-midi.




niveau de concentration ...

de polluants dans l'air est tel

qu’une exposition de courte
durée présente un risque pour

la santé pour I'ensemble de la

population. reporter les activités
physiques et sportives jusqu’a la
fin de I'épisode.

En cas de pollution aux particules fines et/ou aux NOX,

Reportez les activités qui
demandent le plus d’effort.
privilégiez
S des sorties plus bréves que d’habitude.

Renseignez-vous auprés de votre
association régionale agréée de
surveillance de la qualité de lair,
un indice de qualité de Il'air est
disponible a la commune sur le site
https://www.atmo-france.org/




est
recommandé en cas de pic de pollution ?

ne recommande
pas l'utilisation du masque
FFP1 ou celui d'un masque‘
FFP2 “

Le port du masque chirurgical
peut étre recommandé aux
personnes allergiques aux
pollens.

1 Haut Conseil de Santé Publique. Avis relatif aux messages sanitaires a diffuser en cas de g a
pics de pollution de I'air ambiant. Octobre 2023. -



CHOIX DE L'ITINERAIRE

les rues
piétonnes ou a faible circulation
ainsi que les parcs et jardins

Evitez les
«rues canyons» étroites et avec des évitez les périodes de
batiments trés hauts, traitement agricole et attendez au
moins une heure aprés I'épandage
pour sortir,

HEURE DE POINTE

évitez de marcher, courir ou
de faire du vélo pendant les heures
de pointe (entre 7h30 et 9h et de
17h a 18h30)




EPISODES METEOROLOGIQUES

Par temps orageux,

L'orage est un facteur aggravant

du pouvoir allergisant des pollens. Lorsque

Par temps de canicule,
le temps est orageux, évitez d’entamer une

activité physique. En plus du risque d’'impact )
lorsque la température
par la foudre, - :
sera plus fraiche. En cas de canicule

- associée a un épisode de pollution aux
Consultez les prévisions

particules fines et aux NOX,

météorologiques avant de sortir pour pouvoir

adapter votre activité. -
et évitez de

sortir aux abords des axes de circulation.

ALLERGIES

 Informez-vous a I'avance sur les risques de pollen avant de

. commencervotre activité physique en extérieur (site durnsA

< Le Réseau National de Surveillance Aérobiologique - RNSA). Pratiquez
vos activités extérieures tot le matin ou en soirée iorsque les
pollens sont moins abondants, OU apreés une période de pluie, car
les averses vont rabattre les pollens au sol. Consultez un allergologue
pour connaitre vos aIIergies et recevoir le traitement le mieux
adapté a votre situation.




Est-ce que la pollution de l'air

La pollution de I'air impacte les performances
physiques des sportifs.

une augmentation
de 10pg/m®* de particules
(PM10) est associée a une
diminution de performance
de 1,4% chez les coureuses.

des niveaux élevés d’'ozone
réduisent les performances
d’'athletes universitaires

1 JLinsey C Marr 1, Matthew R Ely. Effect of air pollution on marathon running performance.
Department of Civil and Environmental Engineering, Virginia Tech, Blacksburg, VA 24061, USA. Imarr@
vt.edu

2 Jamie T Mullins. Ambient air pollution and human performance: Contemporaneous

and acclimatization effects of ozone exposure on athletic performance. Department of Resource
Economics, University of Massachusetts Amherst, 80 Campus Center Way, Amherst, MA, US.



d'une activité sportive

Les bienfaits de la pratique d’'une activité physique réguliére ne sont plus a démontrer :
bénéfices pour la santé et contribution au bien-étre physique et mental.

Cependant, certains comportements ou situations peuvent devenir délétéres pour la santé
des sportifs.

Voici quelques régles a respecter pour pratiquer en toute sécurité et
préserver son capital santé :

Je prévois

si j'ai plus de 35 ans pour
les hommes et plus de 45 ans pour les femmes.

de palpitations cardiaques, de malaise ou d’essoufflement anormal.

Je réalise
avant toute activité physique.




je me couvre avec des vétements chauds
a la fin de la séance de sport

€ L

boire avant et pendant la pratique de
I'activité, %

je mange un fruit, quelques
7 amandes ou une barre de céréales « maison ».

J'évite de pratiquer si la
température dépasse les 30°C.



un temps de récupération d’'une
dizaine de minutes

J'espace mes séances de 24
a 48 heures

fievre




Les bienfaits de l'activité
physique




Quelles sont les recommandations

pratiquer au moins 150 min a
300 minutes d’activité physique d’'intensité modérée ou 75 a 150 minutes d’activité physique
d’intensité soutenue

la marche rapide, la danse
de salon, le jardinage ou les
promenades a vélo, un

essouftflement modeéré un essoufflement prononcé,

rendant la conversation difficile,

le football,
le basketball, le jogging et le
cyclisme rapide.




A LA PRATIQUE EXCESSIVE !

responsable de blessures d’intensité
variable

Une vigilance particuliére doit
étre portée chez I'’enfant en croissance,

4 % des sportifs sont susceptibles de
glisser vers I'addiction.



dans les maladies
chroniques.

12 millions de Francgais vivent
avec une maladie chronique

L'activité physique contribue

outil préventif et thérapeutique 4
au traitement

performant,

anti-inflammatoires induites
par l'activité physique




L'ACTIVITE
PHYSIQUE ADAPTEE ?

d’accompagner des
patients atteints de maladies chroniques

un accompagnement
personnalisé.
d’'un
programme d’exercices physiques dispensés
par un professionnel.

https://www.sports.gouv.fr/decouvrez-les-maisons-sport-
sante-les-plus-proches-de-chez-vous-389




Asthme et sport,

il est maintenant largement recommandé aux
asthmatiques bien contrélés de pratiquer une activité physique
d’entretenir la capacité pulmonaire et de renforcer les
muscles respiratoires.

De nombreux médaillés
olympiques a travers le monde
souffrent d’asthme



Faire du sport
en préservant sa santé
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