Les bienfaits

de Pactivite h

Ce livret vous aidera a comprendre quelques-uns des bienfaits de I'activité
physique.

La pratique réguliere d’activité physique favorise la santé physique, la
santé mentale et psychologique et la santé sociale.

Voici quelques-uns de ses bienfaits :
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Y a-t-il d’autres bienfaits importants pour vous qui vous viennent a
I'esprit?



De quelle facon le fait d’étre actif physiquement plus pourrait-il améliorer votre vie?
Dressez une liste de vos idées :

Chronologie des bienfaits pour la santeé

Quelques-uns des bienfaits de I'activité physique s’observent immédiatement!
Pour d’autres, il faut plus de temps et de patience.

Le tableau suivant propose une chronologie de quelques bienfaits pour la santé.
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Action : encerclez les bienfaits de la liste ci-dessus qui sont importants pour vous.




Lactivité physique est un excellent moyen
de faire de nouvelles rencontres et de
passer du temps avec des amis.

Nommez une chose que vous pouvez faire aujourd’hui pour commencer a bouger

plus.
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