ACTIVITE PHYSIQUE ET SEDENTARITE DES SENIORS

EN PERIODE DE CONFINEMENT

En fonction de votre rythme
et de vos sensations, essayez de :

B ougez le plus possible, idéalement un peu chaque jour
O ptez pour des activités variées qui vous font plaisir

Uliilisez les nouvelles technologies et le téléphone pour pratiquer de maniére connectée en famille
G érez votre temps assis quotidien, en essayant de le diminuer
E ntrecoupez votre temps assis avec des mouvements d'environ 2 a 3 minutes toutes les heures
R ¢qularité = Efficacite
Si vous avez besoin d'idées pour BOUGER chez vous, voici des exemples d'activités pouvant étre
effectuées pour atteindre les recommandations dans le but de maintenir et/ou améliorer votre santé.
M Importance de travailler sur les 5 points évoqués ci-dessous
Il Durée totale pouvant étre atteinte de maniére fractionnée au cours de la journée
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