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5 bienfaits du vélo pour la santé a connaitre absolument

Langue Frangais

Dans I’hémisphére nord, le cyclisme professionnel est a son apogée en été, avec de grandes compétitions telles que
le Tour de France. Peu d'entre nous parcourent des centaines de kilométres par jour, par monts et par vaux, pour
endosser le trés convoité maillot jaune des leaders du Tour de France, mais il existe encore de nombreuses bonnes
raisons de se mettre au vélo dés aujourd’hui. En voici cing :

1. Les cyclistes vivent plus longtemps

Selon des chercheurs de I'Université de Valence [1], les coureurs du Tour de France vivent en moyenne huit ans de
plus que les habitants de leur pays d'origine.

D'autres études ont partagé de bonnes nouvelles concernant les cyclistes occasionnels. Les scientifiques qui ont
étudié les antécédents sportifs et la durée de vie de 80 306 adultes britanniques ont constaté que les cyclistes
avaient15% de risques de moins de mourir, toutes causes confondues [2]. Selon I'Organisation mondiale de la Santé,
faire du vélo pendant 20 minutes presque tous les jours [3] réduit le risque de décés d'au moins 10%.

2. Le vélo atténue la pollution et le réchauffement climatique

Les déplacements a vélo réduisent le nombre de trajets en voiture, ce qui entraine une diminution des émissions de
gaz a effet de serre. Cela contribue a atténuer le réchauffement climatique. Les émissions au kilomeétre sont au moins
trente fois moins élevées en vélo qu’en voiture, et environ dix fois moins élevées qu’en voiture électrique, selon I'étude
de I'OMS [3].

Moins d'émissions de véhicules signifie également moins de pollution atmosphérique, qui est responsable de plus de
7 millions de déces dans le monde chaque année [4]. La pollution de I'air est également un facteur de risque majeur
de maladies non transmissibles (MNT) telles que I'AVC, les maladies cardiovasculaires et le cancer du poumon.

3. Le vélo vous fait faire des économies
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Une étude récente a montré que, toutes dépenses confondues, de l'achat a I'assurance en passant par l'entretien, un
vélo colte environ 3 dollars aux 100 km ; une voiture particuliére est six fois plus chére, a savoir environ 18 $ aux 100
km [5].

Si le temps c'est de I'argent, le vélo aussi fait faire des économies. A Mexico, par exemple, les pistes cyclables font
économiser aux usagers 11,5 minutes et 5,40 pesos par trajet. [6]

4. Le vélo réduit le risque de développer des maladies chroniques telles
que le diabete et les maladies cardiovasculaires.

Une étude portant sur plus de 260 000 adultes [7] a comparé les personnes qui se rendaient au travail a pied, a vélo et
en utilisant un « mode de transport non actif ». Elle a constaté que le vélo « est associé a un risque plus faible de
maladies cardiovasculaires (MCV), de cancer et de toutes les causes de mortalité ». La marche est associée a un
risque plus faible de MCV.

Une étude danoise sur 20 ans, publiée en 2016 et portant sur 45 000 adultes, a révélé que faire régulierement du vélo
pour se rendre au travail ou pour les loisirs diminuait le risque de crise cardiaque de 11 & 18%. [8]

La sédentarité est un facteur de risque établi de mortalité prématurée et de plusieurs MNT [9]. On estime qu'elle est a
l'origine de 6 a 10% des cas de mortalité prématurée, de maladies coronariennes, de diabéte de type 2, de cancer du
sein et de cancer du cblon dans le monde. Elle est également étroitement liée a I'obésité.

5. Le vélo c’est bon pour les affaires

Une étude londonienne a révélé que les quartiers commerciaux qui ont amélioré les installations pour la marche et le
vélo [10] ont vu leurs ventes augmenter jusqu'a 30%. Installer un parking a vélos a entrainé cinq fois plus de dépenses
par métre carré qu’un parking voitures. Selon une autre étude, pour chaque métre carré d'espace de stationnement,
les clients qui se déplacent a vélo générent 7 500 euros, contre 6 250 pour les automobilistes.
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