FEDEWGN/E’[JSD SEMAINE EUROPEENNE DU SPORT - Pour une activité physique bienfaisante pour la santé
L’ACTIVITE PHYSIQUE LES AVANTAGES DE L’ACTIVITE PHYSIQUE
pour les jeunes (5-18 ans) pour les adultes et seniors

Renforce la confiance J - .
I& ot la soclabilits q‘ Maintient une honne santé
4 Renforce les os
et les muscles % Bénéfique pour la santé Aide a réguler le stress
E Développe la coordination ﬂ Améliore le sommeil Maintient le poids de form e}
m Améliore la santé }
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Améliore la qualité

'V' et le bien-étre ) @ Renforce la qualité de vie
Augmente la concentration Procure une sensation du sommeil -
et apprentissage ) de bien-étre

ETRE ACTIF PHYSIQUEMENT... COMMENT FAIRE ?
‘ Pour:tnuﬁlml:g:gﬂeuilzg; e des osP(l:tu :nglasrcdl:rs forts les Egtl]llzgsét:ilg::ehute

RETROUVONS
BOUGEONS PLUS ! | RENFORCONS-NOUS'! EQUILIBRE !

INTENSE MODERE : EVITONS : FAISONS PLUS -
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Tout au long Pour activer son ceeur SOYONS ACTIFS !

de la journée et réguler la respiration
i

‘ o Inclure aussi du
ABRIASN / renforcement

- musculaire

NN
T M 3 fois
- N ™\ par semaine
\%/ pour étre
| au top !

@ Trouvons des moyens pour que les enfants et les ados pratiquent
i\u au moins 60 minutes d"activités physiques au quotidien !

Objectif :
bouger au moins

60

minutes
par jour

Mieux vaut un peu de sport que pas de sport du tout.
Commencez doucement et progressez a votre rythme.

WWW.SPORT-ADEPS.BE




\J
CIE’IJS POUR UNE ACTIVITE PHYSIQUE BIENFAISANTE POUR LA SANTE

| L’ACTIVITE PHYSIQUE LES AVANTAGES DE L’ACTIVITE PHYSIQUE
pour les jeunes (5-18 ans) pour les adultes et seniors

Renforce la confiance < - .
I& o Maintient une bonne santé
et la sociabilité
/ Renforce les os
et les muscles % Bénéfique pour la santé Aide a réguler le stress
E Développe la coordination ﬂ Améliore le sommeil ﬁ Maintient Le poids de forme
Améliore la santé } ﬁ ‘

J

t le bien-6t Améliore la qualité
etlebien-cre du sommeil

'V‘ @ Renforce la qualité de vie
(o) Augmente la concentration Procure une sensation
et apprentissage ) de bien-étre

ETRE ACTIF PHYSIQUEMENT... COMMENT FAIRE ?
‘ Pour:tnuﬁlml:g:gﬂeuilzg; e des osP(l:tu :nglasrcdl:rs forts les Egtl]llzgsét:ilg::ehute

Tout au long Pour activer son ceeur SOYONS ACTIFS ! BoucEonsPLus! [NRENFORGoNs-Nous |l REpiCECHS
de{a journee Objectif : etréguler la respiration INTENSE - MODERE : EVITONS : FAISONS PLUS :
bouger au moins ( (
\ 60 = NI
‘ minutes _ _
par jour p - =
K. ; Inclure aussi du °
ABRIASN renforcement
AN / — musculaire S w\
T R 3 fois | s

- N N ™\ par semaine
\%/ pour étre
| au top !

@ Trouvons des moyens pour que les enfants et les ados pratiquent &
i\u au moins 60 minutes d"activités physiques au quotidien ! o Loy

Mieux vaut un peu de sport que pas de sport du tout.
Commencez doucement et progressez a votre rythme.

WWW.SPORT-ADEPS.BE




