LBougez!

Faites au moins 1 heure
d’activité physique chaque jour

Favorise une meilleure sante: Aide a se sentir bien: Aide ala croissance et au
Reéduit les risques d’hypertension, Améliore la santé mentale, le mieux- developpement:
de maladies cardiaques, étre, 'estime de soi et la confiance. Renforce les muscles et les os.
d’accidents vasculaires Réduit le stress. Améliore et maintient la
cérébraux, de diabete de type I, Améliore la concentration et la mobilite et reuduit les risques
d’ostéoporose productivité. de blessures. Améliore le
ainsi que certains cancers. developpement de la motricite.

Trucs pour étre plus actif

. Trouvez des activités que vous aimez.

. Faites de I'activite physique avec vos amis Activites gr-atuites et amusantes

et votre famille. . .
. . . . . « Faites une promenade en famille
. Choisissez des jouets et des jeux qui favorisent i )
N . \ « Jouez avec votre animal de compagnie
Pactivite physique (balles, cerceaux, corde a

« Faites duvélo

sauter, etc.).
. Augmenter graduellement votre niveau - Faites une randonnee dans la nature
d’activite physique. « Faites jouer de la musique et dansez
. Planifiez des activités chaque jour. . Jouezala«tag»
. Limitez le temps recreéatif passé devant les écrans. . Sautezala corde

- Prenezles escaliers. « Pratiquez votre sport préfére

o - Faites un ange de neige
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A Way of Life. Un mode de vie. Ta’'n Tel-mimajimk 5210.cc|




