liens communautaires.

['Océan, source de bien—étre Physiqu‘e et mentdl

Passer du temps au bord de la mer est depuis trés longtemps considéré comme bénéfique pour la santé et associé a un sentiment de bien-étre. SEA
Limportance de l'influence de I'Océan sur notre santé physique et mentale a permis de développer le concept de « Gym bleue », qui s'appuie sur I'usage CHANGE
de I'environnement coétier pour promouvoir la santé et le bien-é&tre a travers des exercices physiques, permettant de réduire le stress et de resserrer les OUR OCEAN | OUR HEALTH

Pour continuer a bénéficier des avantages de la « Gym bleue » sur notre santé, nous devons garder I'environnement marin propre et sain.

» DEVOILER LES SECRETS DE L'EFFET DE LA « GYM BLEUE »

= Un grand sentiment de régénération (sentiment de calme, de
relaxation, de revitalisation et de rafraichissement) est éprouvé
par les individus visitant 'environnement cétier, bien plus qu’a la
campagne ou dans les espaces verts des grandes villes.

Les familles du sud-est de I'Angleterre sont unanimes. Elles
ressentent les bienfaits psychologiques des activités liées a
'environnement marin : plaisir, réduction du stress, engagement
avec la nature. Linteractivité sociale et familiale est également
mise en avant, ainsi que l'incitation a I'exercice physique.

Les riverains de la Cote Anglaise s’estiment en meilleure santé
que ceux qui habitent a I'intérieur des terres. Les effets positifs
de la vie cétiére, cadre de vie donnant accés a de bien meilleurs
environnements, réduit les inégalités de santé au sein des
catégories sociales les plus défavorisées.

Une étude scientifique a prouvé que l'organisme humain est bien
plus fortifié et revigoré au sein d'un environnement cétier propre
et net qu'un environnement jonché de détritus. Cette pollution
peut altérer les bénéfices liés a la proximité de la mer, et donc un
environnement sain est aussi important pour la vie marine que
pour la vie terrestre.

» ['AVENIR DE LA RECHERCHE SUR LA « GYM BLEUE »

- Les mécanismes des effets de la « Gym bleue » : Les prochaines études scientifiques aimeraient révéler les mécanismes par
lesquels les bénéfices sur la santé lui sont associés. Par exemple, une moindre pollution de l'air dans les zones cétiéres peut-elle
expliquer en partie les effets positifs observés sur la santé ?

Dans une étude simulant des expériences sur la dentition, les sujets ont ressenti et rapporté moins de douleur lorsqu'ils étaient sur
« la plage » virtuelle. Les informations sur cet environnement virtuel sont données au verso de cette fiche.

Des économies de santé publique : Les propriétés de la « Gym bleue » commencent a étre comptabilisées et analysées en termes
d’économies sur la santé. Lexercice de plein air réduit presque totalement les risques d’'obésité, de dépression, et de beaucoup
d'autres pathologies en expansion. Considérer les économies et les bienfaits sur la santé publique de I'exercice physique en bord
de mer, et les conjuguer avec le besoin de croissance économique locale pourraient influencer le schéma d'occupation spatiale et
donc améliorer 'accés a la Céte et la qualité des eaux.

Lutilisation de la « Gym bleue » en thérapie : Les propriétés anti-stress de la « Gym bleue » sont étudiées grace a la réalité virtuelle.

> EXPERIMENTEZ VOUS-MEME
LES EFFETS DE LA
« GYM BLEUE »

Marchez au bord de la mer : les
promenades le long de la Céte sont le
moyen le plus simple et le plus efficace
pour vous connecter a I'environnement
marin.

Visitez un centre dédié a
I’environnement marin ou un aquarium :
passer du temps dans un tel endroit
permet d’'améliorer sa santé cardiaque,
sa pression artérielle et méme son
humeur.

Ne laissez que vos empreintes :
emportez vos déchets avec vous
lorsque vous étes au bord de la mer.

» ['INFLUENCE DE LA « GYM BLEVE » SUR LE TOURISME

- Tous ces bienfaits conjugués, ces effets positifs sur la santé et le bien-étre, font que le
tourisme cétier et maritime représente un tiers de 'économie maritime Européenne.

- « Mer » et « vue », combinés ensemble, sont les deux mots les plus « coGteux » du vocabulaire :
les clients sont préts a payer plus cher pour des logements et des chambres d’hétel disposant
d’'une vue sur la mer.

- Le tourisme cotier et maritime est I'un des cinqg points importants soulevés dans la stratégie de
croissance Bleue de I'Union Européenne. Emploi et croissance sont mis en avant, et la stratégie
prend en compte la nécessité d’'une grande qualité des eaux de baignade, d’'un environnement
cotier et maritime propres et en bonne santé pour des loisirs de qualité.
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Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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de la péche et de 'aquaculture.

The Blue Gym Initiative was created in 2009 and is run by a team of researchers working at
the European Centre for Environment and Human Health at the University of Exeter, UK.
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