PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE A DOMICILE

RAPPEL DES RECOMMANDATIONS %  ETEN PRATIQUE,
COMMENT FAIRE ?

Une pratique minimale d'activités De nombreuses applications gratuites
physiques dynamiques Pour maintenir une pratique réguliére, de existent aujourd’hui pour faciliter la

_ 1h/jour pour les enfants et adolescents nombreux exercices ne nécessitent pas de | pratique d'activités physiques, quelle que

- 30mn/jour pour les adultes machines ou autres équipements sportifs soit les conditions de pratiques.
- Réaliser plusieurs fois par semaine des activités
variees qui renforcent les muscles et 1. Se lever régulierement : ; ; .
améliorent la souplesse et l'équilibre 15 applications mobile pour pour faciliter

2. Marcher ou s'étirer toutes les 2 heures la pratique d'activités physiques
! iti : . Lorsque vous téléphonez, marchez ! 5 .
Lexposition aux écrans des 3 q P Santé (Application iOS) 30 days
enfants et adolescents " "
4. Utiliser le mobilier pour le renforcement . )
- éviter l'exposition aux écrans musculaire ou les étirements Podometre accupedo Daily Yoga
jusqu'a l'age de 2 ans
2et6ans activités physiques ! (nettoyer, ,
- réduire a 2 heures par jour asti%uyer,qbalayer... ) y Fitness Budy Teemo
au-dela de 2 ans. @ iUt kout Virtuagym
6. Fair_e des activités que vous avez 7 minutes workou 9y
U'habitude de reporter (bricolage, 5 minutes de yoga Adidas Training
jardinage...)
FiZZUp DISPONIBLE SUR

7. Faire quelques activités qui favori-

< le Pl
sent l'équilibre . Google Play

Réduire son temps passé en position
assise ou allongée et rompre ces
périoces prolongées par :

8. Si vous en avez un, profitez de

. _ D Disponible sur
votre jardin en vous activant Nk it @le App Store
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