[ e dose ?

100 facons de bouger ? A quell »

té, Il est recommande

U'activité physique Pour ta san oins
la plus favorable de pratiquer @ L1 I

a la santé doit au minutes
mloins atvo‘:r :ne Le tof Em

intensité modérée.

. [__]
d’activité physique
Jintensité modérée. to u s | e s l o u r s'
Si tu arrives 3 ssible 1
pratiquer1ou2 g o :
activités d’intensité le tr uc ¢ eSt p
Plus élevée chaque Ia marche
semaine, (d’un bon pas) est
c'est_ encore I"activité physique
mieux! la plus simple a
pratiquer chaque
jour.

o Marche lente

o Laver la vaisselle, repasser

o Faire la poussiére o

« Bricolage, entretien mécanique
o Arroser le jardin .

» Pétanque, billard, bowling

* Marche rapide (d'un bon pas)
© Laver les vitreg ou la voiture
Passer I'aspirateyr
* Jardinage léger, rama
© Vélo ou natation «
© Frishee, voile, golf
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FAIRE DU SPORT

élevée

o Marche avec dénivelés

 Randonnée en montagne
© Bécher, creuser, tailler les haies
® Jogging, VTT, natation « rapide »
e Saut a la corde, sports de combat, tennis
o football, basket-ball, volley-ball
(et la plupart des jeux de ballon collectifs)

® Squash, escalade
© Aérobic, zumba, danse
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PRENDRE LES ESCALIERS
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OUGER

c'est possible !

Pour étre au mieux’de ta formt:
et préserver ta sante, tes appor :es
énergétiques doivegt étre |5lent|q
a tes dépenses énergétiques.

Au-dela de la maitrise de
ton poids, pratiquer une
activité physique réguliere
protége et améliore I'état
de santé général.
A l'inverse, 'inactivité physique,
egalement appelée

« sédentarité », favorise
I'apparition de nombreuses
maladies aux complications
multiples: le diabete de type 2,
les maladies cardio-vasculaires,
I’hypertension,le cancer...

Qu'est-ce que bouger ?
Bouger = activité physique

Bouger, c’est réaliser des mouvements du corps
a l'aide de la contraction des muscles.

Bouger, c’est dépenser une énergie supérieure
a celle du niveau de repos des muscles.

L’activité physique, bouger, ce sont donc surtout

des activités de la vie de tous les jours :

- La marche et les activités de la vie
courante i la maison,

- Les efforts physiques requis dans le cadre de
ton travail,

- Les activités sportives ct de loisir.

Pourquoi bouger ?

Quand les dépenses d’énergie sont régulieres
et suffisantes, cela
‘ limite la prise de poids
et prévient les maladies

» . 7=s 4 associées.
P\ F# Cela permet d’étre
< ¢ =% en forme, en diminuant
le stress, en améliorant
la qualité du sommeil.

' Bouger favorise également
les rencontres entre amis,
et les activités en famille !

Etre physiquement actif tout au long
de sa vie permet de rester autonome

plus longtemps pour les gestes
du quotidien.

Comment bouger ?

1. Autour des activités de la vie courante
+ Accompagner les enfants a I'école
en marchant,
+ Se rendre au magasin du quartier a pied,
* Faire les courses ou du shopping,
+ Faire le ménage,
+ Jardiner, bricoler.

2. Autour des activités professionnelles

« Aller au travail et en revenir @n marchant,

+ Se garer plus loin que d’habitude pour se rendre
a son travail,

* Privilégier les escaliers s’il y en a,

+ S’organiser pour marcher a la pause déjeuner,

* Marcher jusqu’au bureau voisin au lieu de
téléphoner. \

3. Lors des activités sportives et de loisir
 Jouer au ballon en famille,
« S’amuser au parc avec les enfants,
* Danser,
» Chasser, pécher, randonner,
* Pratiquer un sport.

Chacun peut
trouver les facons
de bouger qui lui
conviennent, et
surtout qui lui
plaisent!

la marche est I'activité physique la plus simple

a pratiquer chaque jour



