 WWW.IRBMS.COM

LE SITE DE LA MEDECINE DU SPORT DE
LA REGION NORD/PAS-DE-CALAIS

TOUT SAVOIR SUR
> LE SPORT SANTE
> LA ‘GESTION DE L'ENTRAINEMENT
> LA MEDECINE DU SPORT
> e DoraGgE
> Les ConrerReNCES ExpPos
> LEs FORMATIONS SPECIFIQUES
> NOS PARTENAIRES
> NOTRE CENTRE MULTIMEDIA

CONSULTEZ NOUS OU ABONNEZ VOUS A NOTRE
«LETTRE-INFO » MENSUELLE

'NOS MISSIONS

_E CENTRE RESSOURCES EN MEDECINE DU SPORT
SPoRT SANTE ET LUTTE coNTRE LE DoPaGE

CONSULTEZ SUR PLACE
> LES BROCHURES

> LES DOCUMENTATIONS
> LES REVUES

> LES LIVRES

> LES DIAPORAMAS

> DES THESES

ETC...

A LA MaisoN REGIONALE DU SPORT,
367 RUE JuLes GUESDE - 59650 ViLLENEUVE D'AscQ

sur internet :

www.irbms.com

www.medecinedusport.fr

Conditions : étre membre (voir conditions d'adhésion sur le site)

> BOUGEZ, C'EST LA SANTE®

PREVENTION ET LUTTE CONTRE LA SEDENTARITE

> A vOs MARQUES .. PRET ? BoucEez !
ROLE DE LA PRATIQUE D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE COMPLETEE
'PAR UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ADAPTEE

> SpoRrT PAssION SPORT SANTE®
POUR UNE BONNE PRATIQUE DES ACTIVITES PHYSIQUES ET
SPORTIVES DANS UN BUT DE SANTE

> LUTTE CONTRE LE DOPAGE
INFORMATION ET FORMATION TOUT PUBLIC

> POLE RESSOURCES
CENTRE MULTIMEDIA OUVERT A TOUT ADHERENT

> INFORMATION
SITE INTERNET — BROCHURES EDUCATIVES.
CONFERENCES TOUT PUBLIC

> FORMATION SPECIFIQUE
ANIMATION DE CONGRES, FORMATIONS MEDICALES ET
PARA-MEDICALES

> ETUDES EPIDEMIOLOGIQUES
RECHERCHES STATISTIQUES DES FACTEURS DE RISQUES ET DES
BONNES PRATIQUES SPORTIVES

MIEUX NOUS CONNATHRE

IRBMS

MAISON DU SPORT - 367, RUE JuLEs GUESDE
59650 VILLENEUVE D'ASCQ

TeL :03.20.05.68.32 - Fax :03.20.40.21 .43

WWW.IREMS.COM
WWW.MEDECINEDUSPORT.FR
WWW.NUTRITIONDUSPORT.FR

CONTACT : CONTACT@MEDECINEDUSPORT.FR

'L‘! sTITUT REGIONAL DE BiOLOGIE ET DE MEDECINE DU

Sort (IRBMS NeaaiPas—m—Caws) A ETE CREE ET
 DECLARE AU JOURNAL OFFICIEL N°14704 DE JUILLET 1979,

PRESIDE PAR LE PROFESSEUR PHILIPPE-JEAN PARQUET, IL EST
DIRIGE PAR LE DocTeur Patrick BACQUAERT, Mepe-
CIN-CHEF, ASSISTE DE NOMBREUX MEMBRES DES PROFESSIONS
DE SANTE, DONT LE DocTeur FrepEric MATON, ApjoINT

AU MEDECIN-CHEF, ET LE DOCTEUR JEAN-M.W: VANDER-

POT TE, SECRETAIRE GENERAL DE L' INSTITUT.

LE SECRETARIAT EST ASSURE PAR MADAME SyLvine RADOLA,
‘QUI COORDONNE L'ENSEMBLE DE LA MISE EN PLACE DU SITE, ET

LA MISE EN PAGE DE LA LETTRE-INFO MENSUELLE.

SiITUE A LA MaisoN REGIONALE DU SPORT DE VILLENEUVE
D'Asco, L'IRBMS COORDONNE ET ANIME LES PROBLEMA-
TIQUES DU SPORT-SANTE, DE LA MEDECINE DU SPORT ET DE LA
LUTTE CONTRE LE DOPAGE.

SES PARTENAIRES SONT LE MINISTERE DE LA SANTE, DE LA
Jeunesse eT Des Seorts (D.R.DJ.S.) ET e ConselL
ReGioNAL NoRD/Pas-DE-CaLais. Le Comite REGIONAL
OurmriQUE ET SPoRrTIF NoORD/Pas-pe-Catals (CROS)
SOUTIENT L'ENSEMBLE DES ACTIONS DE L'IRBMS En REA-
LISANT DES ACTIONS COMMUNES DE MEDECINE DU SPORT
AUPRES DES LIGUES SPORTIVES.

Le CenTRE-RESSOURCES EN MEDECINE DU SPORT SANTE ET
LUTTE CONTRE LE DOPAGE EST LA FIERTE DE L'IRBMS. IL peuT
ETRE FREQUENTE GRATUITEMENT ET SANS LIMITATION PAR
L'ENSEMBLE DES MEMBRES A JOUR DE LEUR COTISATION.

POUR EN savOIR PLUS SUR L'IRBMS, CONSULTEZ LE SITE
WWW.IRBMS.COM OU WWW.MEDECINEDUSPORT.FR , PREMIER
SITE EUROPEEN DE MEDECINE DU SPORT, SPORT SANTE, LUTTE
CONTRE LA SEDENTARITE, ET LUTTE CONTRE LE DOPAGE.

L'IRBMS EDITE DES BROCHURES REMISES GRATUITEMENT A SES
MEMBRES SUR LES PROBLEMAT!QUES LES PLUS VARIEES QUI SONT
LA CONDITION PHYSIQUE, LES BLESSURES, LA DIETETIQUE, LES
ETIREMENTS, LE GAINAGE MUSCULAIRE, LE DOPAGE, ETC ...

INSTITUT
REGIONAL DE
BIOLOGIE ET DE
MEDECINE DU
SPORT

\ YOS MA J’i\r) UES...
PRET?
BOUGEZ !

IRBMS "/ s

o
Regron Mord-Pos-de-Calais PAS RN



A VYOS MARQUES... PREIT ¥

MANGEZ!

Le Duo GAGNANT :
BOUGEZ ET MANGEZ !

LES CLES D'UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE

> FRUITS ET LEGUMES
5 OU PLUS PAR JOUR OU A VOLONTE

> PROTEINES PRODUITS ANIMAUX
(VIANDES ROUGES, VOLAILLES, POISSONS GRAS, (EUFS)
EN ELIMINANT LES GRAISSES, AU GRILL PAR EXEMPLE

> PAIN ET FECULENTS (GLUCIDES)
Y PENSER TOUJOURS

> PRODUITS LAITIERS (LAIT, FROMAGE, YAOURT)
A CHAQUE REPAS

> MATIERES GRASSES INSATUREES
ON PROFITE DES AVANTAGES DES HUILES
D'OLIVE, DE NOIX, DE TOURNESOL OU DE COLZA

—— JOKER

> BOIRE DE L’EAU A VOLONTE
TOUTES LES EAUX SONT BONNES. AU MOINS |,5L /jour
TOUTE LA JOURNEE, MAIS AUSS| LORS DE VOS ACTIVITES.

> REDUIRE L'ALcooOL
BIERE, VIN, APERITIF, CHAMPAGNE)
AX :2-3 VERRES / JOUR

> ARRETER DE FUMER
FUMER TUE

> LIMITER LE SEL ET DIMINUER LES SUCRES

A VYOS MARQUES:.. PRE; 7
BOUGEZ!

POURQUOI LUTTER CONTRE LA SEDENTARITE ET LA PROMO-
TION D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE ASSOCIEE A
UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ...

LES BENEFICES

> AMELIORATION DE LA SANTE CARDIO-RESPIRATOIRE

> ALLONGEMENT DE LA DUREE ET DE LA QUALITE DE VIE
> STABILISATION DE LA TENSION ARTERIELLE

> REGULATION DU CHOLESTEROL SANGUIN

> LUTTE CONTRE LE DIABETE

> PREVENTION DU SURPOIDS ET DE L'OBESITE

> PREVENTION DE L'OSTEOPOROSE

> PREVENTION DE CERTAINS CANCERS

> PREVENTION DES TROUBLES PSYCHIQUES, ANXIETE,
DEPRESSION

> AMELIORATION DE LA QUALITE DE RECUPERATION ET
DU SOMMEIL

——COMMENT?

LES BENEFICES SONT ACQUIS DES LA REALISATION D'UNE
ACTIVITE PHYSIQUE MODEREE DE 30 MINUTES PAR JOUR.

A |
hﬁ Lo /U-Tém

Consell Géndrsl

Firarsce pan LE PRSP ALMENTATION ET ACTIVITES PHYSIQUES

A VYOS MARQUES... PREJ#¥,
\Y / - ) e
VOUS BOUGEZY

BoucGez, C'EST LA SANTE®
SPORT PassioN SPORT SANTE®

'COMMENT EVALUER VOTRE PRATIQUE
PHYSIQUE ?

A VOS MARQUES/EREY &
vOUS BOUGEZ!

\
.y

BoOUGEZ, C'EST LA SANTE®
SPORT PAssioN SPORT SANTE®

SPORT OU ACTIVITES PHYSIQUES
SANS RISQUE

C'EsT L'ADDITION DE TOUS VOS TEMPS D'ACTIVITES :
PROFESSIONNELLE
+

DOMESTIQUE
+

SPORT ET LOISIRS
+

TRANSPORT ET TRAJET

SELON DIFFERENTS NIVEAUX DE PRATIQUE, DE LEGERS A TRES
INTENSES !!!

—— QUELLES PRATIQUES ?

> CIRCULER A VELO OU A PIED

> FAIRE SES COURSES

> |ARDINER, BRICOLER

> PRENDRE LES ESCALIERS,

> FAIRE DE LA GYMNASTIQUE

> MARCHER, COURIR, NAGER, ETC ...

ET SURTOUT LIMITER SA SEDENTARITE (TV, ORDINATELR...)

EN PRATIQUE, DIVERSIFIEZ VOS ACTIVITES,
« BOUGEZ-VOUS » EN FAMILLE OU ENTRE AMIS.

> DEMANDEZ CONSEIL A VOTRE MEDECIN
> |NSCRIVEZ VOUS DANS UN CLUB AGREE
> RESPECTEZ VOS LIMITES

> PRIVILEGIEZ L'ENDURANCE : NATATION, CYCLISME (HORS
COURSE). MARCHE RAPIDE, COURSE A PIED MODEREE, GOLF,
RANDONNEE AVEC OU SANS SAC A DOS ...

> SURVEILLEZ S| POSSIBLE VOTRE FREQUENCE CARDIAQUE
> ECHAUFFEZ-VOUS

> PORTEZ DES VETEMENTS ADAPTES

> HYDRATEZ-VOUS : AU MOINS 500 ML

> S| DOULEUR OU FATIGUE ... ARRETEZ IMMEDIATEMENT
L’EFFORT !

> 6 A 7 |OURS/SEMAINE
> |NTENSITE MODEREE

> 30 MINUTES / JOUR
TOUTE ACTIVITE POURRA ETRE REALISEE AVEC UNE INTENSITE
EGALE A UNE MARCHE RAPIDE (6 A 7 KM/H)

EN CAS D'URGENCES : ARRETEZ VOS ACTIVITES,
AIDEZ LES BLESSES ET APPELEZ LES SECOURS : |5 ou 112




