= Bouger pour une meilleure santé é

30 min/jour

5 fois par semaine

Intensité modérée

Par exemple :
Marche active, ...

ACTIVITE
PHYSIQUE

Mouvement corporel

INACTIVITE
PHYSIQUE

Non-atteinte des

augmentant la dépense
en énergie (marche,
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recommandations en
termes d'activité physique
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marche active par exemple)
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Quelques exemples d'activités physiques

Bénéfices sur la santé physique, mentale et la maladie

ACTIVITE PHYSIQUE
CARDIO-RESPIRATOIRE

ASSOUPLISSEMENT
ET MOBILITE
ARTICULAIRE

RENFORCEMENT

MUSCULAIRE

EQUILIBRE




