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Une étude de l'Université de McMaster vient de prouver que ce n'est pas le temps passé à faire de 
l'exercice qui compte mais bien l'intensité de l'activité pratiquée. Selon ces recherches, des efforts courts 
mais intenses auraient les mêmes effets que de longues séances d'exercices.

Pour arriver à cette conclusion, les chercheurs ont réparti des personnes en deux groupes. Le premier 
groupe réalisait des séances de sprint à intervalles (10 minutes en tout avec des cycles de sprint de 20 
secondes). Le second groupe courait à plus faible intensité mais pendant 50 minutes. Les deux groupes 
s'entraînaient 3 fois par semaine et étaient composés d'hommes sédentaires. Après 12 semaines, les 
chercheurs ont constaté que les deux méthodes permettaient d'obtenir des résultats similaires.

Selon les chercheurs, pratiquer 30 minutes d'exercices par semaine (dont 3 minutes d'efforts intenses) 
serait aussi efficace que de faire 150 minutes de sport par semaine (ce qui est en général recommandé). 
"Notre étude montre qu'une approche basée sur les intervalles peut être plus efficace. Il est possible 
d'améliorer sa forme physique de la même manière que l'approche classique, mais en moins de temps", 
explique Martin Gibala, l'auteur principal de cette étude.
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