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Conseil . e Le sport est pratiqué selon des niveaux tres différents
) . sports de loisirs ou de compétition, sport a I'école,

InStqllez des h?‘?'iEUdes fje sport individuel ou collectif..
pratique d’activitée physique dans e L'activité physique a pour objectif la réduction des
son quotidien permet d’éviter temps de sédentarité. Le but, pour un adulte, est de
la sédentarité et diminue le diminuer progressivement le temps total sédentaire a
risque de développer certaines moins de 7 heures par jour entre le lever et le coucher.
maladies (diabéte, maladies e Ex:Marcher pour ses activites du cauo’;iqlign,jardiner,
cardiovasculaires, certains promener son chien, son,t auta n‘E d actllv]tes physiques
cancers...) ~\ qui aug mentent votre o!ege.nse energeétique et , |

- produisent des effets bénéfigues sur votre santé mais

e ne sont pas pour autant des sports.
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