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LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité physique réguliére présente de nombreux bienfaits pour la santé physique et
mentale.

De nom-
breuses
raisons pour
lesquelles il
est impor-
tant d'étre
actif et de
maintenir
un mode de

vie physi-

quement
actif.

Il est important de noter que l'activité physique ne se limite pas seulement aux
séances d’entrainement intensives. De simples changements dans votre mode de vie,
tels que marcher davantage, prendre les escaliers au lieu de I'ascenseur, Jardiner ou
jouer avec vos enfants, peuvent également contribuer a votre niveau d'activité global.



LES FICHES CONSEILS

é

Mieux bouger tous les jours
présente de nombreux
avantages pour votre santé
et votre bien-étre. Bouger
est effectivement une
excellente habitude pour
maintenir une bonne santé
physique et mentale.

Ecoutez @7

votre corps
Il est important d'écouter votre
corps et de ne pas vous pousser
au-dela de vos limites. Si vous
ressentez de la douleur ou de
I'inconfort, prenez le temps de
vous reposer et de récupérer.
o o Consultez un professionnel de
Choisissez _des activites &---__ _ santé si nécessaire. N'oubliez pas
| que vous aimez \\ /" que limportant est de bouger
régulierement et de trouver des
activités qui vous conviennent.
Trouvez ce qui vous motive et
intégrez progressivement |'exer-
cice dans votre quotidien. Votre
corps et votre esprit vous en
seront reconnaissants.

Trouvez des activités physiques qui vous
plaisent, que ce soit la marche, la course,
la natation, le vélo, la danse ou tout autre
sport. Lorsque vous appréciez ce que
vous faites, il est plus facile de rester
motivé et de bouger régulierement.

Essayez de vous
B lever et de vous étirer ¢----

régulierement

3~ 72 Fixez-vous des @*
! objectifs réalistes

Déterminez combien de temps vous

Si vous passez de longues heures assis, souhaitez consacrer a l'exercice
essayez de vous lever et de vous étirer chaque jour et planifiez votre em-
toutes les heures. Cela aidera a améliorer ploi du temps en conséquence.
votre circulation sanguine, a prévenir les Commencez par de petits objectifs
douleurs musculaires et a maintenir votre et augmentez progressivement au
niveau d'énergie. fil du temps.

Rappelez-vous que I'important est de trouver des moyens réalistes et durables de
bouger tous les jours. Ecoutez votre corps, respectez vos limites et consultez un
professionnel de santé si vous avez des préoccupations particulieres. Méme de petits
changements dans votre routine quotidienne peuvent faire une grande différence
pour votre santé et votre bien-étre.
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