
La course à pied : un véritable allié pour votre santé

Le 7 juin marque la Journée mondiale de la course à pied, une journée pour célébrer les
bienfaits de cette activité physique sur notre santé et notre bien-être. A la Mutuelle de
France Alpes du Sud, nous sommes convaincus que la course à pied peut jouer un rôle
important dans une vie saine et active, c’est pourquoi nous avons choisi de soutenir cette
discipline à travers notre partenariat avec le club d’athlétisme TRACS de Sisteron.

La course à pied est une activité simple, peu coûteuse et facilement accessible à tous. Elle
présente de nombreux avantages pour la santé physique et mentale, notamment :

Renforcement du système immunitaire : La course à pied régulière stimule votre système
immunitaire, vous aidant à vous prémunir contre les maladies et à rester en forme.

Réduction du stress et de l’anxiété : La course à pied est un excellent moyen de lutter
contre le stress et l’anxiété. Elle libère des endorphines, ces hormones du bonheur qui
procurent une sensation de bien-être et de détente.

Renforcement du cœur et des muscles : En courant régulièrement, vous renforcez votre
cœur et améliorez votre circulation sanguine. De plus, la course à pied sollicite l’ensemble
des muscles de votre corps, vous aidant à les tonifier et à les maintenir en bonne santé.

Amélioration de la santé mentale : La course à pied peut également contribuer à améliorer
la santé mentale. Elle peut aider à réduire les symptômes de la dépression, de l’anxiété et
du stress post-traumatique.

Connectez-vous avec la nature : La course à pied vous offre l’opportunité de vous échapper
de la routine quotidienne et de vous reconnecter avec la nature. Les paysages magnifiques
qui  font  notre belle  région des Alpes du Sud sont l’endroit  idéal  pour pratiquer cette
activité.

Notre partenariat avec le club d’athlétisme TRACS de Sisteron est un moyen pour nous de
soutenir  les  personnes  souhaitant  se  lancer  dans  la  course  à  pied.  TRACS  offre  des
possibilités  de  pratique  et  de  rencontres  pour  tous  les  niveaux,  que  ce  soit  pour  les
débutants ou les coureurs expérimentés. https://www.tracs04.fr/

A la  Mutuelle  de France Alpes  du Sud,  nous encourageons nos adhérents  et  tous  les
amateurs de course à pied à continuer de pratiquer cette activité bénéfique pour la santé.
La course à pied est une façon simple et agréable de prendre soin de soi, de maintenir sa
forme physique et de se reconnecter avec la nature.

Alors, enfilez vos chaussures de course et rejoignez-nous pour célébrer la Journée mondiale

https://www.tracs04.fr/
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de la course à pied le 7 juin. Partagez avec nous vos photos et vos expériences en utilisant le
hashtag #MFASrunners. Ensemble, continuons à prendre soin de notre santé et à vivre
pleinement grâce à la course à pied.

Sportivement,

L’équipe de la Mutuelle de France Alpes du Sud


