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PYRAMIDE DES RECOMMANDATIONS EN MATIERE D’ACTIVITE PHYSIQUE

Activités

sportives
Progresser a une intensité adéquate si vous désirez facultatives
intensifier vos efforts et varier vos activités

Pour rester dynamique et mobile: entrainer Endurance Force

la musculature et la mobiliteé articulaire 3 fois par et mobilité

2 fois par semaine semaine articulaire

Si vous étes motivés et en bonne santé: durant au moins 2 fois

transpirer 3 fois par semaine durant 20 minutes 20 minutes par semaine
(jogging, vélo, natation, randonnée, etc.)

Etre Iégérement essoufflé 30 minutes
par jour pendant au moins 10 minutes
consécutives par activité: marcher
d’un bon pas pendant 15 minutes
matin et soir, ou faire 10000 pas sur
I'ensemble de la journée, balades
a vélo, danse, etc.

Toute occasion de bouger
est bonne a saisir
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