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Article du docteur Philippe RENAUD, médecin du sport, extrait de « La lettre du C.D.O.S. 01 » :  LES BIENFAITS DU CYCLISME –
La sédentarité est un fléau pour notre société, à l’origine de nombreuses complications : obésité, accidents cardio-vasculaires.
Le sport, et le cyclisme en particulier, est un phénomène de société.

Le cyclisme pourra être conseillé aux sédentaires, obèses, aux sujets en rééducation (greffés cardiaques, post infarctus).

Les bienfaits du cyclisme, loisir ou compétition, sont bien sûr assortis de leurs contre-indications respectives.

La distance, la vitesse et le profil du parcours sont facilement modulables et adaptables aux capacités de chacun.
Un entraînement progressif et régulier, en durée, en intensité, permettra des progrès rapides, sources de plaisir et de bien-être physique.

Les bienfaits du cyclisme sont nombreux : lutte contre l’obésité, amélioration de la résistance générale de l’organisme vis-à-vis d’affections courantes. Amélioration du tonus musculaire avec souplesse articulaire. Amélioration du sommeil. Amélioration de la ventilation pulmonaire. Amélioration et accélération de la circulation veineuse au niveau des membres inférieurs, accélération des métabolismes de l’organisme.
Progressivement l’on pourra constater une amélioration progressive des capacités physiques et des facultés de récupération.

Le cyclisme aura également un impact au niveau psychologique, la confiance en soi est accrue avec une prise de conscience de son corps et la nécessité d’entretenir son organisme. Il y a une libération de l’agressivité. Les réactions vis-à-vis des situations stressantes sont améliorées.

La pratique du cyclisme apporte une évasion du quotidien par l’intermédiaire du changement de milieu.
Le cyclisme permet de se libérer de pratiques addictives : tabac, alcool, boulimie, anxiolytiques hypnotiques.

La pratique régulière permet donc de se sentir en forme, d’être mieux dans son corps.

Le cyclisme est un sport d’endurance qui, comme la course à pied et la natation peut être utilisé dans un programme de remise en condition physique, chez un greffé après une période de réadaptation programmée, permettant de retrouver des capacités physiques de même niveau qu’un sujet témoin.
Le cyclisme est un excellent sport et peut être largement conseillé. Une pratique régulière progressive et raisonnable, un bon matériel, une bonne hygiène de vie seront source de bien-être physique et psychologique.
Quel que soit l’individu : sain, pathologique, greffé cardiaque, les contre-indications peu nombreuses rapportées aux modalités de pratique (loisir, compétition) doivent être posées par le médecin du sport. Il rappellera que le cyclisme doit rester un plaisir, et que la passion doit rejeter le dopage.

