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e L'activité physigue est 'ensemble des mouvements
du corps produits par les muscles, entrainant une
dépense d'énergie supérieure a celle qui est dépensée
au repos. Pour étre bénéfique, I'activité doit étre
pratiguée pendant au moins 10 minutes, l'objectif

N étant de cumuler 2h30 ou plus par semaine.

Conseil:

ﬁ
Alors n’hésitez pas : A
jardinez, marchez, ! ,

jouez avec vos
enfants, allez en
forét, votre corps
vous dira merci !!!

e
e Les activités physigues quotidiennes peuvent donc

étre:

- Les déplacements actifs : marcher, faire du vélo, monter et descendre
les escaliers,

- Les activités domestiques : faire le ménage, bricoler, jardiner,

. Les activités professionnelles (travail physique par exemple) ou
scolaire.
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