
Bouger, c’est bon pour la santé. Mais pas seulement 
pour celle du corps ! Notre cerveau en profite 
grandement. Au point que l’activité physique  
a des effets protecteurs, voire thérapeutiques,  
vis-à-vis de certaines pathologies mentales. 
Texte : Ulrich Pontes / Illustrations : Martin Müller

Les effets du sport sur le cerveau

Sentiment de bien-être

Réduction du stress

Déconnexion
Faire du sport met de bonne humeur. L’activité de l’avant de votre cerveau, 
le cortex préfrontal, baisse. Les pensées compliquées, les rancœurs  
ou les soucis passent à l’arrière-plan. Toutes vos ressources nerveuses 
sont utilisées pour le fonctionnement de régions situées plus à l’arrière  
du cerveau, nécessaires à la perception des différentes parties du corps,  
à la planification et à l’exécution des mouvements.

Le niveau de cortisol associé au stress chute. Des quantités trop importantes 
de cette hormone dans le sang détérioreraient nos capacités à poursuivre 
des buts ainsi que le rappel des souvenirs. À long terme, elles détruisent 
aussi des neurones dans les zones clés de la mémoire. 

La production de dopamine augmente dans le tronc cérébral.  
Ce neurotransmetteur joue un rôle essentiel dans le système de récompense, 
ce qui explique pourquoi bouger donne envie de… bouger davantage !  
Un effet qui peut profiter aux patients atteints de la maladie de Parkinson. 

Autre bénéfice : davantage de tryptophane est libéré dans le cerveau, et ce 
composé sert à la fabrication de sérotonine, laquelle joue un rôle important 
dans les structures cérébrales qui traitent nos émotions. De nombreux 
antidépresseurs agissent en augmentant la quantité de sérotonine 
disponible dans les synapses de notre cerveau.
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Des effets à court terme sont liés 
à une pratique occasionnelle

Des effets à long terme résultent 
d’une activité physique régulière

DOSSIER  GUÉRIR PAR LE SPORT

INFOGRAPHIE
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Cortex préfrontal 
(substance grise)

Hippocampe

Cervelet

Corps calleux 
antérieur 
(substance 
blanche), reliant 
les hémisphères

Cortex 
cingulaire 
antérieur

Lobe frontal

Mémoire à long terme

Mémoire de travail

Fonctions exécutives

Attention

Puissance de l’effet0 0,1– 0,1 0,2

AméliorationAggravation

1

1

1

4

4

4

3

3

2

1  Plus de substance grise
La pratique régulière du sport augmente le volume  
de plusieurs aires cérébrales, dont le cortex préfrontal. 
Conséquence : chez les personnes âgées, 
l’amincissement habituel de ces zones peut être inversé. 

3  Une meilleure connectivité
Quand on s’entraîne physiquement, la substance blanche 
du cerveau se développe – elle est constituée d’axones,  
câbles de connexion interne du cerveau. 
À cela s’ajoutent des travaux montrant que le sport 
augmente la formation de nouvelles synapses dans 
l’hippocampe. 

4  Création de nouveaux vaisseaux sanguins
Le sport stimule l’irrigation du cerveau. Dans de nombreuses 
régions apparaissent de nouvelles artères et veinules. 

5  Changements fonctionnels
Le sport a des effets, non seulement sur l’anatomie, 
mais aussi sur l’activité du cerveau. Les clichés d’imagerie 
cérébrale pris pendant des tests psychologiques révèlent 
des profils d’activité neuronale différente chez 
des personnes actives physiquement, par rapport 
à des sujets inactifs. Des observations cohérentes 
avec le fait que la pratique régulière du sport améliore 
les performances d’attention ainsi que les fonctions 
exécutives, notamment le contrôle de l’impulsivité 
et la capacité de planification (à droite : résultats d’une 
métaanalyse regroupant 29 études isolées. Les barres 
horizontales représentent la dispersion des résultats).

2  Neurogenèse
Des expériences sur les animaux montrent clairement  
que le sport provoque la libération de facteurs de 
croissance et la formation de nouvelles cellules nerveuses 
dans l’hippocampe, un important centre des souvenirs. 
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