
Bouger, souffler,
c’est bon pour la santé !

présente

Guide de prévention sur les maladies respiratoires

La Fondation du Souffle a pour objectif de lutter contre les maladies 
respiratoires et de favoriser le bien-être respiratoire pour tous. 

Elle a trois missions statutaires : financer la Recherche scientifique 
française en pneumologie, apporter un soutien financier aux malades 

respiratoires en situation de précarité et organiser des actions 
d’information et de prévention auprès du grand public. 

Reconnue d’Utilité Publique, la Fondation du Souffle est entièrement privée. 
Elle agit grâce à la générosité de ses donateurs, particuliers ou entreprises. 

Pour se tenir informé de nos activités, recevoir notre newsletter
ou faire un don : www.lesouffle.org

Vos dons sont indispensables.
Et si vous passiez à l’action ?

À propos de la Fondation du Souffle
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Entre confinements, télétravail et nouvelles habitudes de vie, 
la sédentarité (faible dépense énergétique en position assise 
ou allongée) et le manque d’activité physique se sont accrus. 

Bouger n’est plus un réflexe.

Pourtant, souffler et respirer sont essentiels pour notre santé.
Cette sédentarité est responsable de l’aggravation 

de nombreuses maladies dont des pathologies respiratoires. 

Dix millions, c’est le nombre de Français qui souffrent
de maladies respiratoires chroniques, auxquelles

il faut ajouter les maladies aiguës. C’est trop ! 
Et si nous réapprenions à mieux respirer ?
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Cela augmente la performance 
cardiaque,
Cela améliore la perfusion d’oxygène 
dans les muscles,
Cela fait sécréter des substances 
qui vont améliorer l’arrivée de sang 
dans les organes,
C’est excellent pour le moral,
Cela améliore le sommeil,
Cela fortifie les os et les muscles,
Cela permet de se sentir mieux 
et d’être en forme.

Prendre soin de son souffle, c’est avant tout 
prendre soin de soi, de son corps, et prendre du plaisir ! 

La respiration,
ça se muscle !

Le manque d’activité physique est considéré par l’Organisation Mondiale
de la Santé (OMS) comme le quatrième facteur de risque de mortalité prématurée 

et, dans son rapport de 2008, elle estime à 3,2 millions le nombre de décès 
annuels prématurés attribuables à celui-ci.

Monter les escaliers, prendre plaisir à 
bouger et à se mettre en mouvement, 
bricoler, marcher, cuisiner, s’activer 
autour des gestes quotidiens, jouer 
avec ses enfants et ses petits-enfants, 
se balader à vélo…

Pourquoi est-il si important de se mettre à l’exercice ?

Exemples simples d’activités physiques
pouvant être intégrées au quotidien, sans même s’en rendre compte
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Activité physique
Au moins 3 h/j soit 15 min/h
pour 12 h d’éveil.

Activité cardiorespiratoire
Au moins 30 min/j, 5 jours/sem, en évitant de rester 2 jours sans activité physique. 
Activité d’assouplissement et de mobilité articulaire
Au moins 2 à 3 fois par semaine.
Activité de renforcement musculaire
1 à 2 fois/sem avec 1 à 2 jours de récupération entre deux séances.

À bout de souffle ?
Suivez les recommandations !

Pour prendre soin de son souffle, 
l’Anses (Agence Nationale de Sécurité Sanitaire de l'Alimentation et du Travail) 

préconise une activité physique pour tous et adaptée à chaque âge :

Nous parlons bien ici d’activité physique, et non de sport ! Pas besoin
de devenir champion olympique pour prendre soin de votre santé respiratoire. 

Faites entrer l’activité physique dans votre quotidien !

Chez les enfants de 6 à 17 ans

Activité cardiorespiratoire
Au moins 30 min/j d’intensité modérée ou 15 min/j d’intensité élevée 
ou une combinaison des deux, au moins 5 fois/sem,
adaptée aux conseils du médecin traitant.
Activité de renforcement musculaire
Au moins 2 fois/sem, de préférence hors jours 
consécutifs.
Activité de souplesse
Au moins 2 fois/sem, de préférence hors 
jours consécutifs.
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Chez les personnes âgées de plus de 65 ans

Chez l’adulte
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