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BENEFICES D'UN MODE DE VIE

PHYSIQUEMENT ACTIF ET SAIN
ORAL ROBERTS UNIVERSITY
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AMELIORE TA
SANTE PHYSIQUE
ET MENTALE
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La densité osseuse

La force musculaire

La constitution corporelle
La qualité du sommeil
Une humeur positive et
une bonne capacité
d’adaptation

03
RENFORCE TES “VVWF’

CAPACITES
CARDIORESPIRATOIRES

Diminue:
e La fréquence cardiaque au
repos
e La tension artérielle
e Le LDL cholestérol
Augmente:
e Les niveaux
d’endurance/d’énergie
e Le métabolisme
e Le HDL cholestérol

oy

FAUORISE LE BIEN-
ETRE

02

PREVIENS LA
MALADIE

Réduis les risques de :

e Maladie cardiovasculaire
Diabéte

Hypertension artérielle
Ostéoporose

Certains cancers

Fais de I’exercice régulierement,
recherche le bien-étre spirituel,
controle la perception du stress,
sois sobre, nourris-toi bien,
hydrate-toi bien et dors bien
pour:

o Te sentir en forme

e Rester en bonne santé

 Vivre plus longtemps

e Bien réussir dans tes études

LES ELEMENTS DE RECHERCHE D’ORU CONCLUENT QUE LES

ETUDIANTS QUI ADOPTENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE ET UN
MODE DE VIE SAIN ONT DE MEILLEURS RESULTATS

ACADEMIQUES

Les étudiants qui ont
un niveau d’activiteé
physique plus élevé
(mesuré par des
moniteurs FITBIT :
nombre de pas et
temps nécessaires
pour braler les
graisses) ont une
GPAs plus élevée.’

=

Les étudiants qui
ameéliorent leurs
performances
d’activité physique,
(une évaluation
indirecte de leur
bonne forme
cardiovasculaire) ont
tendance a avoir une
GPAs plus élevée. '

Les étudiants qui
s’exercent
régulierement,
dorment bien et
adoptent un mode
de vie sain, ont
moins de stress,
prennent moins de
poids et ont une
GPAs plus'élevée.

2
- "o

LA CLE C’EST D’ETRE COHERENT
L’activité physique, la bonne forme cardiovasculaire, adopter un
mode de vie sain sont des conditions significativement corrélées a
de bonnes performances académiques des étudiants universitaires.
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