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ACTIVITE
PHYSIQUE &
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JE BOUGE TOUS LES;JOURS,

JE REDUIS MON RISQUE?DE CANCER.
PENDANT ET APRE ll‘VI N CAjNﬁER CA M'APPORTE...

UNE IMAGE
DE MOI
POSITIVE

f ."-

DE MIEUX
SUPPORTER LES
TRAITEMENTS

UN
MEILLEUR
SOMMEIL

DE ‘
GARDER D'EVITER LA

DU LIEN DEPRESSION

AVEC CEUX

MOINS

QUE J'AIME
7 ' DE FATIGUE

it

Pour tous renseignements :
sportsante@ass.nc
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JE MAINTIENS UN

DOS "TONIQUE

POUR EVITER DE ME VOUTER

* Mains sur les cuisses ou posées sur la table

* Je bombe le torse et je resserre les omoplates entre
elles comme pour presser une éponge

* Je contracte pendant é secondes
» Jereldche 12 secondes

6 SEC. pE cONTRACTION
12 SEC. pE RELACHEMENT
1I0A15 X

Je consulte mon médecin pour toute reprise d'activité physique ou
si je ressens une géne lors d'un effort.

Pour tous renseignements :
sportsante@ass.nc

0060

ASSNC

AGENCE SANITAIRE
ET SOCIALE DE LA
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