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La pratique fréquente du vélo permet de réduire les ris

Votre médecin vous le dira : le

vélo sans exces est un sport
doux, il peut étre pratiqué tous les
jours. Le vélo développe I'endu-
rance cardiaque et permet une
meilleure  oxygénation  des
muscles des jambes avec en
résultat une baisse significative
du taux de cholestérol, de Ihyper-
tension artérielle et de la glycé-
mie. Contrairement aux idées
regues, ce sport ne fait pas mal
au dos, sile vélo est bien adapté
4 la morphologie du cycliste. Les
personnes agées qui en ont pris
I'habitude, pratiquent parfois plus
volontiers le vélo que la marche

" car ainsi, elles nont pas a sup-
porter leur poids.

Bref, d'aprés Vélosud 77,
comme une récente étude danoi-
se lindique, la pratique du vélo
contribue a Fallongement de la
durée de la vie .

1A neaticnie frénniante dir véln

au détriment de la voiture réduit la
pollution atmosphérique et le bruit
ambiant.

Ainsi, pour 10 kilometres par
jour en vélo, c'est 700 kilo-
grammes de CO2 en moins par
an de rejeté dans latmosphere.
Chose moins connue du public,
toujours d'aprés Vélosud 77 : en
roulant & vélo, on respire moins
de poiluants qu'un automobiliste.
Ce constat surprenant est le
résultat de mesures comparatives
faites en plagant des capteurs

‘portatifs dosant différents gaz soit
dans Ihabitacle de voitures soit -

sur un cycliste.

Alors... coupez le moteur, pre-
nez votre vélo et venez respirer la
santé, conseille encore I'associa-
tion. Une pratique réguliere et
modérée cest une meilleure
résistance aux rhumes, deux fois
moins de risques cardio-vascu-
laires. 30% de moins de diabete

et d'obésité et surtout se sentir
bien. Mais attention aux abus
defforts en selle, n‘est pas Lance
Armstrong qui veut. Localement,
Association "Vélo Sud 77" que
vous pouvez joindre au
01.64.32.28.39 ou par Internet, e-

ques liés aux maladies cardio-vasculaires.

mail : velosud@voila.fr, se fait le
relais des organismes européens
et nationaux qui demandent aux
collectivités un engagement actif
pour encourager la pratique du
vélo étant donné les bénéfices de
santé publique induits.
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