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Accepte le défi pour ta sante
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“partez!

Vos reperes activite physique

e
Durée  ; au moins 30 minutes chaque jour | GsoMigowjandver.
Isi possible 10 minutes a la foisL Y
Reguiarite, tous les jours. /
Intensité ; modérée, -
Au moins l'équivalent de 30 minutes
ie chaque jour

Et en plus, c'est bon pour L2 mental !
Alors chaque jour, profitez de toutes les occasions
pour bougar !
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Saisissez toutes les bonnes occasions pour bouger
au fil de la journée

L'activité physique réguliere améliore
également la facon dont les muscles utilisent
le sucre (diminuant ainsi le risque de diabete)
et augmente le « bon » cholestérol, deux
effets bénéfiques pour éviter l'encrassement
des arteres. Et prenez également de bonnes
habitudes alimentaires, votre cceur sera ainsi
plus tonique, et vous aussi !

Un total de 30 minutes d'activité physique
modérée par jour (marche d'un bon pas par
exemple) réduit le risque d'accident cardio-
vasculaire de 30% en moyenne, selon
plusieurs études internationales. La reprise
d'une activité physique peut rapidement
apporter des bénéfices sur le bien-étre et la
sante.
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https://www.fedecardio.org/glossaire/diab%C3%A8te
https://www.fedecardio.org/glossaire/cholest%C3%A9rol
https://www.fedecardio.org/glossaire/art%C3%A8res

#30MINPARJOUR

Et si vous marchiez ?

Trente minutes d'activité physique
par jour alliées a une alimentation
équilibrée permettent de réduire le
risque cardio-vasculaire. Ces 30
minutes n'ont pas forcément besoin
d'étre faites en continu ni de facon
intense. Ce qui compte
c'est le volume total : par exemple,
trois fois dix minutes, qui est la
durée minimale souhaitable. Sans
oublier la régularité : tous les jours
de l'année ou presque. Dans la
semaine, mieux vaut sept sessions
de 30 minutes qu’une seule de 210
minutes.

La marche reste le meilleur moyen
pour atteindre cet objectif.
L’Organisation Mondiale de la
Santé (OMS) recommande 10 000
pas par jour. Cela peut paraitre
énorme mais la plupart d’entre nous
en faisons environ la moitié (4 000
a 6 000) au cours d’une journée
normale. Cela signifie qu’il suffit
d’ajouter de 4 000 a 6 000 pas par
jour pour en faire 10 000, ce qui

QUELQUES BENEFICES ASSOCIES A L'EXERCICE PHYSIQUE

Une activité physique soutenue modifie notre
corps de |a téte aux pieds. Voici un apergu sur
quelques-uns des effets les moins connus.

Systéme immunitaire
Une activité physique réguliére protége
le corps des inflammations. Néanmoins,
trop d'exercice peut réduire la capacité
du systéme immunitaire a éliminer

les micro-organismes pathogénes.

Cancer

L'activité physique réduit le risque
de certains cancers, tels le cancer
colorectal et celui du sein.

Systéme musculosquelettique —,

quotidienne en augmentant I'efficacité musculaire.

Systéme nerveux

Faire de I'exercice améliore la fonction
cognitive. En particulier, I'aérobic aide
les personnes agées a s'organiser,
planifier et se concentrer.

Systéme endocrinien

=

Des exercices réguliers d'équilibre ou de mise en charge contribuent
a éviter les fractures et les chutes. L'activité physique réduit la fatigue

Faire de I'exercice améliore I'efficacité

de l'insuline et stimule une autre
hormone, I'adiponectine. Ces modifications
diminuent le risque de diabete de type 2
et de troubles métaboliques.

Génétique

Des génes spécifiques sont
activés ou inhibés selon
I'activité physique. Des génes
de prédisposition a diverses
maladies métaboliques sont
inhibés, diminuant le risque
de développer une de ces
maladies.

correspond aux trente minutes
d’activité.

Marcher ne colte rien, ne nécessite
aucun équipement particulier,
seulement un léger changement
dans nos habitudes.

Si vous préférez faire du vélo,
nager ou faire de la gymnastique,
libre a vous ! L'important est de
toujours associer activité physique

et plaisir, afin de ne jamais perdre
sa motivation et d'étre régulier dans
sa pratique. Si vous choisissez une
autre activité que la marche,
n’oubliez pas que :

- 1 minute de vélo = 150 pas
- 1 minute de natation = 96 pas
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Bilan des activites

RETOURS SUR L’ACTIVITE

DATES / MOMENT DE kA
JOURNEE

DISTANCE
(KMS)

ACTIVITE CHOISIE = DUREE (MIN)

RESSENTIS (+, =, =)




