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ACTIVITE
PHYSIQUE

MEME SI JE SUIS ACTIF.VE,
S1 JE PASSE + DE 7H ASSIS
(TRANSPORTS, TRAVAIL...),

jE SUIS SEDENTAIRE !

BOU&ER PERMET : \ A"
. _ PRISE DE POIDS

__ DE REDUIRE LES RISQUES
. DE CERTAINES MALADIES
(DIABETE, CANCER...)

DE RENFORCER
LE COEUR

E RENFORCER LES MUSCLES
~ ET LES ARTICULATIONS

. DELUTTER CONTRE
L'ISOLEMENT EN

. RENg}NTRANT

~ D’AUTRES PERSONNES

DE MIEUX
DORMIR

Pour tous renseignements : <. MAISONS

sportsante@ass.nc / Snghl}:l'rE ASSNC
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J'ACTIVE
MON COEUR ET MES POUMONS

JE MUSCLE

MES JAMBES ET MON VENTRE

* Pour faire des « montées de genoux » sur place :

¢ Je suis debout, les bras le long du corps

« Je léve le genou gauche et le bras droit pliés a 90°
* Puis le genou droit et le bras gauche

+ facile : je fais I'exercice assis

+ difficile : je fais I'exercice en courant sur place

4 SERIES

DE 6 A 10 REPETITIONS

Jécoute mon corps et je ne force pas, si jai des douleurs jen parle 3 mon médecin.

Pour tous renseignements : O
sportsante@ass.nc /
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