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Oui, on peut commencer ou reprendre le sport à tous 
les âges et quel que soit son niveau !

Accompagné(e) par le Dr Jean-Marc Sène, lancez-vous et retrouvez 
l’envie de bouger !
Trouvez dans ce livre toutes les réponses à vos questions : 
 Î Quels bienfaits attendre de l’activité physique ?
 Î Comment me motiver ?
 Î Comment trouver mon rythme ?
 Î  Comment le sport prévient-il de nombreuses maladies ?
 Î Comment soigne-t-il ?
 Î Par où commencer ?

Découvrez de nombreuses astuces, un cahier d’accompagnement 
pour faire le point et suivre son évolution, des exercices simples et 
ludiques pour bouger autrement.

Ça y est, le sport, je me lance !

Jean-Marc Sène est médecin du sport, chroniqueur à Rfi et France 2. 
Depuis plus de vingt ans, il encourage les professionnels de santé et le 
grand public à découvrir les nombreux bienfaits de l’activité physique.
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Dr Jean-Marc Sène

je me lance !

▶  Me motiver !
▶  Trouver mon rythme
▶  Préserver ma santé
▶  Bouger autrement 

Le sport  
  c’est ma santé !

Avec un cahier pratique !
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« L’exercice est la clé non seulement de la santé physique, 
mais aussi de la tranquillité d’esprit. »

Nelson Mandela
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L’auteur

En plus d’être médecin par vocation, Jean-Marc Sène est pas-
sionné de sports de combat (mais pas seulement !) : c’est donc tout 
naturellement qu’il a allié les deux en devenant médecin du sport ! 
Spécialité marginale au début de sa carrière, la médecine du sport 
est désormais devenue une discipline très prisée.

En parallèle de sa pratique de médecin, les rencontres et oppor-
tunités croisées l’ont amené à s’occuper de l’équipe de France U19 
féminine de football, puis à l’école interarmées des sports 
où il a pu suivre des champions olympiques (Alain 
Bernard, Simon et Martin Fourcade…).

L’aventure a pris une tournure nouvelle en 2012 : 
il est recruté par la fédération française de judo 
pour devenir le médecin de l’équipe nationale réu-
nissant les plus grands champions de la discipline 
(Teddy Riner, Clarisse Agbegnenou…). Groupe 
dont il s’est occupé jusqu’en 2020.

Depuis des années, Jean-Marc Sène encourage les 
professionnels du sport et de la santé ainsi que le 
grand public à faire de l’activité physique un sujet 
prioritaire de santé. Les bienfaits sont si nombreux 
qu’on peine à les compter : intérêt cardiovascu-
laire, prévention des cancers, prévention du diabète, 
préventation de la maladie d’Alzheimer, etc.
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L’impact de l’activité physique est si impressionnant que l’on ne 
saurait se priver de la pratiquer.

Chroniqueur radio dans l’émission Priorité santé de RFI depuis 
2015, intervenant régulier dans le Magazine de la Santé sur France 5 
jusqu’en 2021, il fait désormais partie de l’équipe de Télématin, 
émission diffusée tous les matins en direct sur France 2. Dans ces 
médias, il partage conseils et astuces pour une meilleure santé avec 
enthousiasme et bonne humeur.

En début d’année 2022, pour toucher un public toujours plus large 
et faire profiter les plus jeunes de son expérience, Jean-Marc Sène a 
créé un espace d’échanges directs sur sa chaîne Twitch1 : il reçoit un 
sportif pour discuter de sa pratique, réagit à des sujets d’actualité du 
monde du sport et vulgarise, toujours avec passion, des informations 
médicales pour le bénéfice de tous !

1.  www.twitch.tv/jeanmarcsene. Les émissions Twitch sont ensuite retransmises sur 
sa chaîne YouTube.
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Pourquoi ce livre ?

Jean-Marc est un des précurseurs de la prescription de l’ac-
tivité physique en France : déjà au début des années 2000, il a 
créé un diplôme universitaire « Prescription d’activité physique 
et éducation thérapeutique » au sein, à l’époque, de l’Université 
Pierre-et-Marie-Curie.

Il a toujours été persuadé de l’intérêt du sport pour la santé. La 
place de l’activité physique en prévention et en thérapeutique est 

désormais officiellement reconnue (HAS) pour soigner 
de nombreuses pathologies (cancer, diabète, obésité, 
effets du vieillissement, dépression, les défenses immu-

nitaires…). Mais on peut constater qu’il 
existe encore un besoin en France d’ou-
tils pratiques, concrets, destinés au grand 

public, pour aider tout un chacun à se mettre 
à l’activité physique et diminuer sa sédentarité.

Informer et sensibiliser sur ce sujet est un levier 
majeur pour la prise de conscience et la modification 
des habitudes des personnes. Face à ce constat, cet 
ouvrage est apparu comme une évidence.
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