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Pourquoi étre Pour les bienfaits que vous retirerez a intégrer
dans vos activités de la vie quotidienne
différents mouvements. Limportant, c’est de
pratiquer une activité physique ou un sport qui
vous apporte du plaisir.

plus actif?

Pour devenir un modeéle pour votre entourage,
montrez-lui qu’il est possible de bouger tout en
s'amusant, ce qui favorisera votre santé et celle
de vos proches.
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Comment devenir plus Saisissez toutes les occasions de la vie
quotidienne pour bouger : jardiner, promener
le chien, marcher ou pédaler pour se rendre

S48 au boulot, utiliser les escaliers, jouer dehors
% en famille, etc.

actif tous les jours?

% S’inscrire a diverses activités physiques :
5/ \ﬁ conditionnement physique, sports individuels
'b V 3 ou d’équipe, activités de plein air, etc.
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A quel age,

est-il préférable de
commencer a pratiquer
une activité physique?

On peut commencer a faire de l'activité
physique a tout age, quelle que soit notre
condition physique.

Il est démontré que plus les activités
physiques et sportives sont intégrées tot
dans la vie des enfants, plus grandes
sont les chances qu’ils demeurent actifs
a I'age adulte.
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Combien de minutes Pour les adultes de 18 ans et plus, il est
recommandé d’étre actif 3 x 10 minutes

e an tat .
d’activite physique pour un total de 30 minutes/jour.

dois-je faire?

Il 'y a pas de minimum de minutes
d’activité physique pour en ressentir des
bénéfices. Une personne sédentaire qui
commence a faire quelgues minutes
d’activité physique en retirera des bienfaits,
tout comme une personne active qui
s’initie a un nouveau sport.
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Que dois-je faire Commencez progressivement et
augmentez peu a peu le nombre de
minutes d’activité physique ou l'intensité a
laquelle vous pratiquez votre sport.

pour atteindre
le nombre de minutes

' ) ] V 4 L
d’activité physique Variez les activités physiques et les sports

recommandees? que vous pratiquez. Tout exercice physique
fait sans exces vous apportera un
sentiment de bien-étre.
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Quels sont les bienfaits Faire de I'exercice physique tous les jours
de Pactivité bhvsigue augmentera votre force musculaire, votre
F_’ y q 5 équilibre, votre coordination, votre
quotidienne? capacité cardiorespiratoire et votre
souplesse.
¢ La pratique réguliere d’activité physique
- peut vous aider a prévenir ou diminuer les
‘ symptomes de plusieurs maladies
\‘ chronigues, comme le diabéte de type Il,
, v les maladies du cceur, I’'hypertension
' \ artérielle et bien d’autres.
r///
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Renseignez-vous sur la recommandation
d’activité physique et sportive aupres de
votre médecin!

Prenez en main
Q votre mode de vie!

Il saura vous conseiller sur le niveau
d’activité physique recommandé selon
votre état de santé.




BOUGER -+ BIEN MANGER + BIEN ENTOURE

LA SANTE, C’EST UN MODE DE VIE ET
C’EST UNE RESPONSABILITE D’EQUIPE.
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