
À ton avis, combien de 
litres d'air respire-t-on 

quand on fait du sport ?

Au repos, on respire 
environ 10 litres par 

minute.

Et jusqu’à 50 fois plus
lorsque l’on pratique 
une activité physique.

Nutriments,
glucides, lipides

O

CO  et autres 
déchets

En moyenne 60 à 
100 litres par minute lors 
d’une activité intense. Les 
grands athlètes peuvent 

monter jusqu'à 500 litres !

En moyenne 15 litres 
lors d’une activité 

modérée.

Et 6 à 10 litres au 
repos.

Reporter les activités 
physiques intenses 

entrainant une respiration 
par la bouche et éviter 
d’être près des grands 

axes routiers aux heures 
de pointe. Surveiller 
l’apparition de gêne 

respiratoire : asthme et 
autres symptômes. 

Mais, comment fait-on 
pour connaître la 

qualité de l’air près de 
chez nous ?

Nos cellules récupèrent dans le sang ce 
dont elles ont besoin (dioxygène (O2)) 

et rejettent ce dont elles n’ont pas 
besoin (dioxyde de carbone (CO2) et 

autres déchets).
 

L’air est vital pour l’Homme.

Le dioxygène de l’air (O2) permet 
de transformer les nutriments en énergie 

utilisable par les organes pour 
fonctionner.

Suivant l’intensité de 
l'activité que je pratique, 

mon entraînement, ma 
capacité physique, mon 

sexe, ma taille, ma 
corpulence, je respire plus 

ou moins d’air quand je 
fais du sport ?

 

Et lorsqu’il y a des 
pics de pollution, 
quelles sont les 

bonnes habitudes 
à avoir ? 

 Le sport et
 la qualité
de l’air

Respirer par 
le nez plutôt 

que par la 
bouche.

Retrouvez toutes les 
informations 

sur www.atmosud.org

Ou rendez-vous 
sur ce lien
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Aérer chez toi en 
dehors des pics de 

pollution.
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