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1- Que se passe til au niveau du systeme immunitaire (systeme
de défense de I'organisme)
lors de I'activité physique ?

2- Que risquez-vous concretement a faire du sport avec une
infection fébrile ?

3- Et la Covid19 dans tout ¢a ?
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I - Que se passe t’il au niveau du systeme immunitaire
(systeme de défense de I'organisme) lors de I'activité physique ?

L’exercice physique intensif
induit initialement (et ce, des les
premiéres minutes de ’exercice)

une augmentation des cytokines
PRO-inflammatoires, c'est-a-dire des
substance qui vont aggraver
I’inflammation de votre organisme

qui est déja présente a cause de votre
infection.

A la suite de I’exercice, des cytokines
anti-inflammatoires sont produites. Ces
cytokines la vont potentiellement aider
votre organisme a se défendre mais elles
ne sont pas produites avant plusieurs
heures et donc, apres votre séance
sportive, il existe une fenétre de
vulnérabilité de plusieurs heures durant
laquelle vous étes plus sensibles aux
infections, alors imaginez si vous étes
déja malade... !
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Il - Que risquez-vous concrétement a faire du sport avec une @
infection fébrile ? m——
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Il - Et la Covid19 dans tout ga ?

En conclusion :

1) Quand on a un syndrome viral avec de la fievre, on reste au chaud, on
évite de partager ses microbes avec tout le monde (notamment les personnes
fragiles) et on ne fait pas de sport pendant au moins 8 jours apres I’épisode
infectieux !

2) Quand on a une infection sans fiévre, il n’y a pas de contre-indications
absolues mais on évite les efforts intensifs et surtout si on se sent mal, on
arréte, de toute maniére ce n’est pas maintenant que vous allez battre des
records !

3) Eton applique les 10 régles ci-dessous
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Il - Et la Covid19 dans tout ga ? (Suite)
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