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L'activité physique peut étre pratiquée au travail, pour
se déplacer, sous forme de sport ou de loisir, ou encore

Ménolge,
dans le cadre des taches ménageres et quotidiennes.

. Elle peut accroitre le risque de maladies cardiaques, de
bncolage

cancer et de diabéte de type 2.

Limiter la sédentarité et étre actif est bon pour la
santé.

Prendre les
escaliers

Les personnes de 65 ans et plus devraient djouter des
activités physiques qui mettent I'accent sur 'équilibre
et la coordination et des exercices de renforcement
musculaire, pour contribuer a prévenir les chutes et
pour une meilleure santé.

L'activité pkgsiq’ue peut également
La pratique d'une activité Pkysique réduire les symptomes de o(éloression

réguliere peut prévenir et aider a gérer et d'anxiété et améliorer la
y compris les femmes enceintes et en post-partum et les personnes qui  les maladies cardiaques, le diabéte de réflexion, I'apprentissage et le bien-
souffrent d'une affection chronique ou d'un handicap  type 2 et le cancer. étre général.

C'est une activité physique adaptée a la (ou les)
pathologie(s), aux capacités fonctionnelles et aux

limites d'activités de la personne.

Elle est basée sur les aptitudes et les motivations
des personnes ayant des besoins spécifiques qui

les empécken‘l’ de pratiquer dans des conditions

ordinadires.

Activité physique planifiée et répétitive ayant pour but

d'améliorer la condition physique, ne répondant pas a

Activité pkgsique dyant des régles et un

des régles et ne nécessitant pas d’équipemen’c particulier

objectif de performance (marche & pied par exemple).

1. Je signale & mon médecin toute douleur dans la poitrine ou essoufflement anormal survenant a I'effort. ‘
2. Je signale & mon médecin toute palpitation cardidque survenant a I'effort ou juste apres I'effort.

3. Je signale & mon médecin tout malaise survendant a I'effort ou juste aprés I'effort.

4. Je respecte toujours un échauffement et une récupération de 10 min lors de mes activités sportives.

5. Je bois 3 & 4 gorgées d'eau toutes les 30 min d'exercice & I'entrainement comme en compétition.

6. J'évite les activités intenses par des températures extérieures en-dessous de - 5° ou au-dessus de 30° et lors des pics de pollution.,

7. Je ne fume pas, en tout cas jamais dans les 2 heures qui précédent ou suivent mon activité sportive.

8. Je ne consomme jamais de substance dopante et j'évite 'automédication en général.

9. Je ne fais pas de sport intense si j'ai de la fievre, ni dans les 8 jours qui suivent un épisode grippal (fievre - courbatures).

10. Je pratique un bilan médical avant de reprendre une activité sportive intense si j'ai plus de 35 ans pour les hommes et 45 ans pour les femmes.
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