ACTIVITE PHYSIQUE,
PRATIQUEZ LA SANTE AU QUOTIDIEN

AGISSONS POUR PREVENIR LES CANCERS.






’ACTIVITE AU QUOTIDIEN

On Uoublie souvent, mais une activité physique réguliére est tout aussi importante

pour la santé qu’une alimentation équilibrée.
Il suffit de bouger 30 minutes par jour. Ces quelques minutes vous permettent

déja d’optimiser votre état de santé et d’'améliorer votre qualité de vie.

Bien siir, la durée minimum recommandée varie selon lintensité de Uactivite.
Ces quelques équivalences vous aideront a varier les plaisirs.
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SPORTIF, VOUS ? ET POURQUOI PAS!

Faire 30 minutes d’activité physique par jour, c’est déja tres bien...

Mais si vous voulez en faire plus, c’est encore mieux !

Vous pouvez progressivement augmenter la fréquence, la durée ou encore lintensité
de Uexercice. Pensez a combiner des activités d'intensité modérée et soutenue.

Le tout est d’y aller progressivement et de vous fixer des objectifs réalistes afin
d’éviter la fatigue ou les blessures, et surtout de ne pas vous décourager.

Il est de toute facon recommandé de se faire suivre par un médecin si Uon pratique
un sport de facon intensive.

A chaque age ses activités!

Pour les enfants, au moins 60 minutes/jour
Il est important de leur proposer une activité physique réguliere en dehors de l'école.
N'hésitez pas a vous renseigner aupres de la mairie de votre ville car de nombreuses possibilités existent...

Pour les femmes enceintes et les seniors
Si les sports intenses sont déconseillés, la gymnastique douce, la natation ou les étirements sont excellents!
Pensez aussi aux cours d'aquagym qui, en plus d'étre ludiques, font travailler les muscles en douceur...

Et pour ceux qui pensent ne pas avoir le temps et qui sont toujours pressés...

Peut-étre pouvez-vous en profiter pour courir a un rythme régulier ? Accordez-vous cing minutes pour détendre
cou, épaules, hanches, et chevilles par quelques exercices d'assouplissements ou méme une posture de yoga.
Pensez aussi a prendre les escaliers dés que vous le pouvez! Votre forme s'en ressentira...

Rayonnant de santé

Pourquoi ne pas faire profiter votre entourage des effets protecteurs de l'activité physique ?
Donnez le coup de pouce qu'il leur faut pour étre actif.

Faites profiter votre entourage des bienfaits de l'activité physique!

Toutes les idées sont bonnes lorsqu'il s'agit de protéger sa santé et celle de ses proches!

Balades a vélo, courses avec le chien, sport collectif entre amis,
sortie a la piscine en famille... LA L|8UE
Encouragez-les, donnez leur des idées ou faites leur découvrir vos activités!

CONTRE LE CANCER




LA SANTE, CAS'ENTRETIENT !

Les études lont démontré : Uactivité physique joue un role protecteur vis-a-vis

de nombreux cancers, en particulier ceux du cdlon et du sein...

Le risque du cancer du cdlon et du sein serait diminué de 20 a 25% chez les
personnes ayant une activité physique intense tout au long de leur vie, par rapport
a celles ayant un mode de vie plus sédentaire. De méme, le risque de récidive
d'un cancer du sein ou du célon serait diminué de 50 a 60 % grace a la pratique
d'une activité physique réguliére.*

POURQUOI ?

L'activité physique aide a rester en bonne santé car elle influe sur le processus de formation

des cancers. Elle entraine une diminution de la masse grasse, joue sur les hormones, améliore
le transit intestinal et aide les tissus a produire des antioxydants et a les utiliser. Elle influence
également U'hygiene de vie en favorisant une meilleure alimentation, la réduction de la
consommation d'alcool et du tabagisme. En renforcant les défenses naturelles de l'organisme et
en limitant les facteurs de risque, elle permet au corps de mieux se protéger.

COMMENT ?

Une activité réguliere peut consister tout simplement en une petite marche chaque matin

ou quelques étirements en rentrant... C'est un petit moment de détente a vous offrir dans

la journée, et un bénéfice énorme pour votre santé!

*© Nutrition et prévention primaire des cancers : actualisation des données, collection Etats des lieux et des connaissances, INca, juin 2015




3 BONNES RAISONS DE

COMMENCER

Les bénéfices d'une activité physique
réguliere sont donc nombreux,
tant pour le corps que pour Uesprit...

Protéger votre santé

En diminuant les risques de maladies cardio-
vasculaires, de cancers, de cholestérol et
d'ostéoporose, et en limitant la prise de poids.

Améliorer votre condition physique

En renforcant les os et les muscles, en améliorant
la souplesse, l'équilibre, la coordination, mais aussi
les fonctions cardiaques et respiratoires.

Entretenir votre vitalite

En jouant de facon bénéfique sur votre qualité de vie
en renforcant votre résistance a la fatigue, a lanxiété
et en améliorant durablement votre moral!




PROTEINES I

IDEES RECUES SUR LACTIVITE
PHYSIQUE...

IL VAUT MIEUX FAIRE DU SPORT UNE FOIS DE TEMPS EN TEMPS
QUE DE BOUGER UN PEU CHAQUE JOUR...

FAUX ! C’est Uactivité réguliére et modérée qui a le plus d’effets bénéfiques
sur Uorganisme.

LES FRUITS ET LES LEGUMES SONT LES ALLIES DE LACTIVITE PHYSIQUE.

VRAI! Plus on pratique d’activité physique plus le corps a besoin de vitamines,
de minéraux et d’antioxydants... Et ce sont les fruits et légumes qui en contiennent le plus!

POUR PROFITER DES BIENFAITS D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE,
IL FAUT LA PRATIQUER AU MOINS 30 MINUTES EN CONTINU...

FAUX! Vous pouvez diviser votre temps en tranches de 10 ou 15 minutes... Les bienfaits
pour votre santé seront les mémes. A vous de trouver le rythme qui vous convient le mieux!
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