PREVENTION

ACTIVITE PHYSIQUE
PRATIQUEZ POUR UNE MEILLEURE SANTE

Ensemble des activités de la vie quotidienne : loisirs, professionnelles, domestiques. RECOMMANDATIONS

Pourquoi pratiquer ? L'activité physique prévient de nombreuses maladies 30 min de marche/jour
(maladies cardiovasculaires, cancers, obésité, ...) et améliore la qualité de vie ou 7000 3 10608 pas
(sommeil, stress, moral ...).

Activité physique Activité sportive Renforcement
(intensité modérée) (intensité élevée) musculaire
par semaine par semaine par semaine
Marche, vélo de loisir, Marche rapide, tennis, 8 a 10 exercices utilisant
monter les escaliers, marche avec dénivelés, course, les principaux groupes
danse, aquagym, golf, sport de combat, natation, musculaires
bricolage ... saut a la corde, escalade

sports collectifs ...

45 min de repassage, vaisselle ou poussieres = marche lente

30 min de jardinage, aspirateur,
lavage de vitres ou voiture = marche rapide
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ENGAGES ENSEMBLE POUR VOTRE SANTE
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