
 

 

Les bienfaits de la musculation 

Par Sarah Paulette (kinésiologue) 

 

La musculation offre de nombreux avantages pour la santé physique et 

mentale. En plus de renforcer les muscles et les os, elle améliore la santé 

cardiovasculaire, la santé métabolique, la qualité du sommeil et aide à la 

gestion du stress. La musculation présente également des avantages 

particulièrement importants pour les personnes vieillissantes. En effet, elle 

peut aider à prévenir la perte musculaire liée à l’âge, à améliorer l’équilibre et 

à réduire le risque de chute. De plus, elle contribue à maintenir l’indépendance 

fonctionnelle et à favoriser une vie active et épanouie. 

 

Prévention de la sarcopénie 

Le processus de vieillissement s'accompagne de 

changements physiologiques qui peuvent affecter 

les capacités fonctionnelles, notamment la 

diminution de la masse et de la force musculaires, 

ainsi que l'augmentation de la masse grasse, 

entraînant la sarcopénie. La pratique régulière de la 

musculation permet de contrer ces effets en 

améliorant la posture, l'équilibre et la force, 

préservant ainsi les capacités fonctionnelles et 

l’autonomie au quotidien. 

 



 

 

Amélioration de la densité osseuse 

Des études, dont celles publiées dans l'American Journal of Sports Medicine 

(2004), ont démontré que la musculation stimule la formation osseuse, 

contribuant ainsi à augmenter la densité osseuse et à réduire le risque de 

fracture et d'ostéoporose, particulièrement fréquentes chez les personnes 

âgées. En fortifiant les os, la musculation diminue les probabilités de chute et, 

par conséquent, les risques de fracture associée. 

 

Amélioration de la santé cardiovasculaire 

La musculation renforce la fonction cardiaque et diminue les facteurs de 

risque cardiovasculaire. Les exercices de résistance réguliers entraînent le 

cœur à pomper le sang de manière plus efficace, réduisant ainsi le risque de 

maladies telles que les accidents vasculaires cérébraux et les infarctus. De 

plus, la musculation réduit le risque de maladies cardiovasculaires chez les 

adultes en bonne santé en abaissant la pression artérielle, en réduisant les 

niveaux de graisse corporelle et en diminuant les concentrations de 

triglycérides dans le sang. 

 

Amélioration de la santé métabolique 

Renforcer les muscles grâce à la musculation peut aider à contrôler le taux de 

sucre dans le sang et à prévenir le diabète de type 2. Pendant l'entraînement, 

vos muscles deviennent plus réceptifs à l'insuline, une hormone qui régule le 

sucre sanguin. Cela se produit car la musculation active des récepteurs appelés 

GLUT4 (transporteur de glucose de type 4) sur les cellules musculaires, ce 

qui augmente la capacité des muscles à absorber le glucose. Cette absorption 

supplémentaire de glucose aide à reconstituer les réserves d'énergie 

musculaire et à fournir de l'énergie pour les mouvements musculaires et la 

réparation. De plus, la musculation régulière améliore la sensibilité à 

l'insuline, ce qui signifie que votre corps utilise mieux l'insuline pour contrôler 

le sucre dans le sang. Ce processus est facilité par une augmentation des 

récepteurs GLUT4 à la surface des cellules musculaires, ce qui permet une 

meilleure absorption du glucose en réponse à l'insuline et à l'activité 

musculaire. 



 

 

 

Promotion du bien-être mental 

En plus des bienfaits physiques, la musculation a un impact positif sur le bien-

être mental en libérant des endorphines, des hormones du bonheur, réduisant 

ainsi le stress, améliorant l'humeur et favorisant un sentiment de bien-être 

général. 

 

En intégrant des séances de musculation au moins deux fois par semaine, il 

est possible d'améliorer significativement la qualité de vie, de maintenir 

l'autonomie et de favoriser le bien-être physique et mental pour les années à 

venir. 


