Recommandations

Pour les adultes, il est recommandé de
pratiquer une activité physique réguliére

tout au long de la semaine, entre 20 et

30 minutes par jour minimum.

Chaque pratique est différente et peut
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Pour les jeunes et

adolescents, la  pratique

d'activité physique réguliere
est recommandée d'environ 1

heure par jour.

L'ACTIVITE PHYSIQUE EST IMPORTANTE
POUR LA SANTE.

PRATIQUONS LA REGULIEREMENT !




SANTE

La pratique d'activité physique a de nombreux

bienfaits sur la santé en luttant contre :

Les maladies cardiovasculaires
Les maladies respiratoires
Les maladies métaboliques (diabéte par

exemple)

Elle permet également de développer les
capacités physique en terme de souplesse,

d'endurance, de coordination, etc.

Au niveau mental, une
pratique réguliere d'activité
physique permet de diminuer
le stress, d'augmenter sa

confiance en soi.

Au niveau social, elle
permet de lutter contre
l'isolement en faisant des

rencontres.




