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Dans une volonté de promouvoir la santé pour tous, l'association
L.A.C.E. (Loisirs, Animation, Culture et Education populaire), en
partenariat avec Moselle MouV’ et la Maison de Santé Pluriprofes-
sionnelle de la Seille, vous propose 4 parcours d'un kilomeétre a
découvrir dans la ville de Marly.

Ces parcours ont été congus pour encourager chacun, quel que
soit son age ou sa condition physique, a intégrer davantage de
mouvement dans son quotidien, de maniére simple, progressive
et agréable.

Etre actif au quotidien — méme avec des exercices doux — contri-
bue a préserver sa santé, a améliorer son bien-étre mental, et joue
un réle important dans la prévention et le suivi de nombreuses
maladies chroniques (comme le diabeéte, I'hypertension ou les
troubles musculo-squelettiques).

Sur chaque parcours, vous trouverez 7 a 8 ateliers proposant des
exercices accessibles et adaptés, a réaliser sur place ou a repro-
duire chez vous a votre rythme.

Les panneaux installés tout au long des parcours vous guideront
pas a pas. Vous retrouverez également tous les exercices dans ce
livret, pour pouvoir les refaire ou et quand vous le souhaitez.

Chague panneau est également muni d'un QR code : en le scan-
nant avec votre smartphone, vous pourrez visionner les exercices
en mouvement, via la plateforme Dinertia.

En complément, une question de santé vous est proposée a
chaque atelier — la réponse se trouve dans ce livret, pour ap-
prendre tout en bougeant !

Enfin, en derniere page, vous trouverez un test d'auto-évaluation
de votre niveau d'activité physique : il vous permet de faire le point
sur vos habitudes actuelles, de suivre votre progression, et pour-
quoi pas, de vous lancer un petit challenge personnel.
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CISEAUX SUR CHAISE

OU SUR BANC

3 séries de 30 secondes, 15 secondes

de repos entre chaque série.

Assis sur le banc, pieds au sol, étendez
vos jambes devant vous. Effectuez en-
suite des mouvements de battement
avec vos pieds en les montant et les
descendant alternativement.

ETIREMENT

1\
2
DES QUADRICEPS DEBOUT Z 2
¢
%N

EXERCICES

3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, en vous aidant d'un support
a proximité, attrapez le talon avec la
main et tirez-le doucement vers la
fesse, en veillant a garder le dos droit.
Maintenez cette position

30 secondes avant de relacher
progressivement.

SQUAT 45°

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, pieds écartés de la largeur
des épaules. Effectuez une légére
flexion des genoux, en poussant vos
hanches vers l'arriére et en mainte-
nant votre colonne vertébrale droite,
puis revenez en position de départ.
Veillez a ce que vos genoux restent
alignés avec vos pieds.

MARCHE SUR UNE LIGNE
AVANT/ARRIERE
3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.
Debout, marchez vers I'avant en
placant alternativement votre talon
en contact avec votre pointe de pied.
=

Répétez ce geste avec chaque pied

en allant vers I'avant puis vers l'arriere.
Si besoin vous pouvez vous aider d'un
mur a proximité.



ELEVATION LATERALE
UNILATERALE DE L'EPAULE

3 séries de 10 répétitions,

15 secondes de repos entre chaque série.
Debout, orientez la paume vers l'avant.
Soulevez le bras latéralement

aussi haut que possible.

Répétez ce mouvement, puis

le reproduire avec le bras opposé.

DEMI FENTE

AVANT ALTERNEE

3 séries, 15 secondes de repos
entre chaque série.

En position debout,

marchez en faisant 2 grands pas,
en abaissant a chaque fois

le genou arriere vers le sol.
Veillez a garder le dos droit.

EXTENSION RACHIS
LOMBAIRE STATIQUE

debout et expirer.

RENFORCEMENT

DES QUADRICEPS

EN POSITION DE FENTE

3 séries de 10 répétitions,

15 secondes de repos entre chaque série.
En position debout, les bras détendus,

faites un pas en avant avec une jambe.
Descendez ensuite en fente en veillant
a garder votre dos droit.

Aidez vous de vos mains placées

sur votre genou pour remonter.

- &
& RESPIRATION
¢ 3 séries de 10 répétitions,
15 secondes de repos
entre chaque série.
Debout, écartez légérement
les jambes a la largeur
des épaules, mains sur les cuisses.
Inspirez profondément
et inclinez-vous doucement
vers I'avant. Revenir




QUESTIONS SANTE

LE FER EST INDISPENSABLE A LA SANTE,
ON LE TROUVE PRINCIPALEMENT

DANS LES LEGUMES DONT

LES EPINARDS ET LES FRUITS.

VRAI OU FAUX ?

Popeye et sesépinards...c'est une légende. Les épinards
comme tous les [égumes et les fruits contiennent trés
peu de fer. Ce dernier se retrouve principalement dans
les viandes, les poissons et crustacés. Les oléagineux
et les légumineuses en contiennent aussi, Mais il est
moins bien assimilé par le corps.

FAUX

LACRONYME APA SIGNIFIE _
ACTIVITE PETANQUE ADAPTEE. 8

FAUX

Cela signifie Activité Physique Adaptée.

LA SOMNOLENCE ET LA FATIGUE,
C’EST LA MEME CHOSE.

VRAI OU FAUX ?

La somnolence est I'état intermédiaire entre le som-
meil et la veille ; elle précéde I'endormissement. La
fatigue est un état physiologique, bref ou durable,
consécutif a un exces de travail, a un effort trop long ou
encore a une pathologie. La fatigue est anormale si elle
perdure malgré le sommeil et le repos.

FAUX

LE SUCRE FAIT PARTIE
DE LA FAMILLE DES GLUCIDES.

VRAI OU FAUX ?

Les glucides fournissent de I'énergie a l'organisme, c'est
en quelgue sorte son carburant.

VRAT




L'ACTIVITE PHYSIQUE AIDE

A FAIRE BAISSER LA TENSION ARTERIELLE.
VRAI OU FAUX ?
Par le travail du coeur lors de I'exercice physique et la
perte de poids, la tension artérielle tend a diminuer. VRAI

S1 JE DORS MOINS QUE MES BESOINS,

JJACCUMULE UNE DETTE DESOMMEIL.
VRAI OU FAUX ?
Dormir 1h a 2h de moins que ses besoins par nuit, en
s'accumulant, crée une dette de sommeil. VRAI

POURQUOJ] RECOMMANDE-T-ON
DE PRIVILEGIER LES CEREALES
COMPLETES ?

Pain, pates ou riz complets sont plus riches en vita-
mines, en minéraux, en oligoéléments et en fibres,
car les céréales completes conservent leur enveloppe.
Leur richesse en fibres, notamment, fait qu'ils rassa-
sient plus et ralentissent I'assimilation du sucre qul'ils
contiennent.

FAIRE DU MENAGE,
FAIRE DES COURSES
SONT DES ACTIVITES PHYSIQUES.

VRAI OU FAUX ? T

L'Organisation Mondiale de la Santé (O.M.S.) définit la
pratique d'une activité physique comme “tout mouve-

ment corporel produit par les muscles entrainant une VRAI
dépense énergétique supérieure au repos”.










3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, placez le bras Iésé vers la
hanche opposée, tendre ensuite le
bras en le levant vers le haut et sur le
coté, pouce orienté vers l'arriere.
Maintenez la main du regard durant
tout le mouvement.

Revenez doucement a la position

de départ et répétez.

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, avec les pieds alignés sous
les épaules pour une bonne stabilité.
Placez les mains sur les cotés de la
taille. Inclinez doucement la téte vers
I'arriére, en suivant avec le haut du
corps, en allant aussi loin que possible.
Maintenez la position.

3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.
Debout, détendre les épaules et laisser
les bras pendre naturellement. Imitez
le balancement des bras comme
lors d'une marche dynamique, en
alternant le mouvement des bras de
maniére rythmeée.
&

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

En position debout, marchez en
faisant de grands pas, en abaissant
chaque fois le genou arriere vers le sol.
Veillez a garder le dos droit.




3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.
Positionnez-vous debout avec

Vos bras étendus sur les cotés,

a hauteur d'épaule.

Effectuez des mouvements
circulaires avec vos mains,

en gardant vos bras bien droits.

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, face a un support

a proximité, tenez-vous
fermement. Levez alternativement
chague genou aussi haut que
vous le pouvez.

Répétez ce mouvement

\ de levée de genoux.

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, les bras tendus, levez
alternativement chaque jambe
latéralement tout en amenant
les bras au-dessus de la téte

en un mouvement fluide.
Alternez entre la jambe

droite et gauche.

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Assis avec les pieds a plat sur le sol,
soulevez et abaissez la pointe

de votre pied.

Répétez ce geste plusieurs fois.




QUESTIONS SANTE
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UN CYCLE DE SOMMEIL DURE 4 HEURES.

VRAI OU FAUX ?

Un cycle de sommeil dure entre 90 et 120 min.

IL EST CONSEILLE DE MANGER
DES PRODUITS LAITIERS 2 A 3 FOIS
PAR JOUR.

VRAI OU FAUX ?

Les recommandations sont de 3 produits laitiers (lait,
fromage, yaourt) par jour pendant lI'enfance et I'ado-
lescence, mais aussi pour les personnes de plus de 55
ans. Avant cela, il est préconisé de manger 2 produits
laitiers par jour. Attention le beurre, la creme fraiche et
les cremes desserts ne sont pas considérés comme des
produits laitiers.

ON PEUT SE FAIRE PRESCRIRE |
DES SEANCES DE SPORT ADAPTE
PAR SON MEDECIN TRAITANT.

VRAI OU FAUX ?

Il est possible pour le médecin de prescrire du “sport
sur ordonnance” pour les personnes atteintes d'une af-
fection longue durée (ALD), d'une maladie chronique
ou en perte d'autonomie, ainsi que pour un IMC supé-
rieur a 30.

IL FAUT QUE JE SOIS COUCHE
AVANT UNE CERTAINE

HEURE, SINON JE NE SERAI PAS
EN FORME LE LENDEMAIN.

VRAI OU FAUX ?

La forme du lendemain ne dépend pas principalement
de I'neure de coucher. Elle dépend davantage de la
qualité du sommeil que de la quantité de sommeil.

x

FAUX

4

VRAI

v

VRAI

x

FAUX



COMMENT REPARTIR ;
LES PROTEINES - FECULENTS - LEGUMES
POUR COMPOSER,

UNE ASSIETTE IDEALE ?

1/4 protéines - 1/4 féculents - 1/2 légumes

LES PROTEINES SONT
INDISPENSABLES DANS
LE DEVELOPPEMENT DES MUSCLES.

VRAI OU FAUX ?

Les protéines sont les « briques » de I'organisme. Elles
permettent de fabriquer les muscles, les os, les che-
veux, les ongles, la peau.., tous les organes mais aussi
les hormones, les enzymes et les anticorps...

LE SOMMEIL EST COMPOSE DE 4 STADES.

VRAI OU FAUX ?

Les 4 stades du sommeil sont I'endormissement, le
sommeil léger, le sommeil profond et le sommmeil pa-
radoxal.

LACTIVITE PHYSIQUE
APPORTE DES BIENFAITS
PSYCHOLOGIQUES.

VRAI OU FAUX ?

En-dehors des bienfaits sur le corps, I'activité physique
ameéne une diminution du stress et de I'anxiété, un ren-
forcement de I'estime de soi, une détente ou encore la
réduction des symptémes de dépression.

VRAI









EXERCICES

effectuez le méme mouvement de
I'autre coté.

INCLINAISON DU BUSTE

MAINS SUR LES HANCHES

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes e
de repos entre chaque série.

Debout, détendez vos épaules

et écartez légérement les pieds.

Posez les mains sur les hanches et

inclinez doucement le corps d'abord

vers la droite, puis vers la gauche, en

cherchant a étirer les cotés du tronc..

TOURNER

LES CHEVILLES DEBOUT

3 séries de 30 secondes, 15 secondes

de repos entre chaque série.

Debout, tournez votre corps d'un coté F')
en plantant fermement le pied opposé

au sol en essayant de toucher le sol

avec l'arriere du petit orteil.

Revenez a la position de départ et

GRENOUILLE SUR PLACE

3 séries de 30 secondes, 15 secondes 1\
de repos entre chaque série.

Debout, abaissez vos fesses vers

I'arriere, en gardant le dos droit.

Assurez-vous gue Vos genoux ne

dépassent pas vos orteils et restent \l,

alignés avec vos hanches.

Sautez en avant, atterrissant dans la

meéme posture. Répétez ce mouvement.

SUPERMAN SUR UN PIED

1série, maintenir la position

15 secondes.

Debout sur une jambe, étendez

les bras devant vous et l'autre jambe
derriére pour aligner votre corps hori-
zontalement. Gardez les bras, le dos et
la jambe alignés, avec le bassin et les
épaules paralleles au sol.

Tenez cette posture, en prenant appui
sur un support si besoin.

Reproduisez sur l'autre jambe.

20
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ELEVATION FRONTALE
UNILATERALE DE L'EPAULE

3 séries de 10 répétitions,

15 secondes de repos

entre chaque série.

Debout, soulevez le bras tendu
devant vous aussi haut que possible.
Répétez I'exercice avec le bras opposé.

ELEVATION
DE LA JAMBE TENDRUE
VERS L'ARRIERE

3 séries de 10 répétitions,
15 secondes de repos
entre chaque série.

Debout face a un support

T (ex. chaise ou barriere),
tenez-vous a celui-ci.

Soulevez votre pied vers l'arriére,

en maintenant votre jambe

| _9 tendue et votre dos alignés.
Répétez ce mouvement.

DEROULEMENT
LENT DU PAS

3 séries de 30 secondes,

15 secondes de repos

entre chaque série.

Debout, marchez en

posant d’abord le talon,

puis déroulez lentement

é‘ votre pied. Prenez conscience
de chacun des appuis

de votre pied au sol.




QUESTIONS SANTE

PARMI CES RECOMMANDATIONS
DE SANTE PUBLIQUE, LAQUELLE
EST VRAIE ?

o Au moins 1 heure par jour d'activité a haute
intensité

G Au moins 30 min d'activité physique au moins
5 jours par semaine

e Commencer une pratique sportive avant 18 ans
pour un bénéfice pour la santé

Pour les adultes, il est recommandé de pratiquer 30 mi-
nutes d’'activité physiqgue au moins 5 jours par semaine,
en évitant de rester 2 jours consécutifs sans pratiquer.

Pour les enfants, cette recommandation est de 1h par
jour.

LA CONSOMMATION D'ALCOOL
FACILITE LENDORMISSEMENT.

VRAI OU FAUX ?

Par son effet relaxant, l'alcool favorise I'endormisse-
ment, MAIS il déstructure le sommmeil et provoque une
augmentation des apnées du sommeil. Ainsi l'alcool
engendre de la fatigue le lendemain.

UN JUS DE FRUIT EN BRIQUE
PEUT REMPLACER UNE PORTION
DE FRUIT.

VRAI OU FAUX ?

En boisson, seuls les fruits mixés (smoothies) peuvent
compter comme une portion de fruits car ils gardent
toutes leurs fibres. Il est préférable toutefois de privilé-
gier les fruits a croquer, dont les fibres restent entieres.

XX

VRAI

FAUX



L'INACTIVITE PHYSIQUE AUGMENTE
LE RISQUE DE SURVENUE DE MALADIES.

VRAI OU FAUX ?

L'inactivité physique augmente le risque de survenue
de maladies inflammatoires, métaboliques comme le
diabéte, certains types de cancer, maladies cardio-vas-
culaires.

IL FAUT 8 HEURES DE SOMMEIL
POUR ETRE EN FORME.

VRAI OU FAUX ?

Les besoins en sommeil sont propres a chacun et va-
rient en fonction de nos activités de la journée, mais
aussi en fonction de notre génétique.

LA LENTILLE EST UN LEGUME.

VRAI OU FAUX ?

C'est un féculent et plus précisément une légumi-
neuse.

IL EST DECONSEILLE DE PRATIQUER
UNE ACTIVITE PHYSIQUE
LORSQU’'ON A DE L'ARTHROSE.

VRAI OU FAUX ?

L'activité physique permet de garder son amplitude
articulaire. Cela permet également de diminuer la sen-
sation de douleur. En revanche, l'activité physique ne
diminue pas l'arthrose, ni ne la guérit. Il est important
de rester a I'écoute de son corps et de pratiquer une
activité physique adaptée.

FAUX










EXERCICES

TWIST DU BUSTE
AVEC BRAS SOUPLES

3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, balancez les bras autour
de vous en veillant a garder les bras
et les épaules détendus.

MARCHE MILITAIRE

3 séries de 30 secondes,
15 secondes de repos
entre chaque série.

Debout, marchez sur place
en levant le genou et le bras
opposé en direction du ciel.

ELEVATION .

DES TALONS BILATERALE

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Assis sur une chaise, mains sur les
hanches, élevez les talons puis

posez- les. Répétez cet enchainement.

GENOU POITRINE
AVEC APPUI

3 séries de 10 répétitions,
15 secondes de repos
entre chaque série.

Debout (en prenant appui

sur un mur ou une chaise

si nécessaire), levez
alternativement chagque genou
aussi haut que vous le pouvez.
Répétez ce mouvement.




EQUILIBRE SUR UN PIED

AVEC MOUVEMENT

DANS 5 DIRECTIONS

3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.

En position debout, équilibrez-vous
sur un pied. Etendez 'autre jambe
devant vous aussi loin que possible,
puis ramenez-la. Reproduisez ce mou-
vement en dirigeant votre jambe en
diagonale, sur le cété, en arriere.

La jambe qui supporte votre poids
doit rester stable et ferme.

CERCLES DES EPAULES
COUDES FLECHIS

3 séries de 30 secondes, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, placez vos mains sur

vos épaules et soulevez vos coudes
jusgu’'a ce que vos bras soient alignés
horizontalement. Faites des mouve-
ments circulaires avec vos coudes.

CERCLE D’EPAULE BRAS

LE LONG DU CORPS

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes
de repos entre chaque série.

Debout, les bras détendus le long

du corps, montez les épaules vers les
oreilles et faites-les tourner en arriere
en dessinant de grands cercles.
Réalisez ce mouvement

lentement et avec précaution.

ELEVATION LATERALE
UNILATERALE DE L'EPAULE

3 séries de 10 répétitions, 15 secondes

de repos entre chaque série.

Debout, orientez la paume vers l'avant.
Soulevez le bras latéralement aussi haut
que possible. Répétez ce mouvement,
puis le reproduire avec le bras opposé.




QUESTIONS SANTE

a d

<

L'INSOMNIE EST DITE CHRONIQUE
QUAND ELLE DURE PLUS D'UN MOIS.

VRAI OU FAUX ?

Le critere de I'insomnie chronique est une perturba-
tion du sommeil au moins 3 fois par semaine et depuis
au Moins 3 mois.

LES PRODUITS LAITIERS
SONT LES ALIMENTS LES PLUS RICHES
EN CALCIUM.

VRAI OU FAUX ?

Les produits laitiers sont trés riches en protéines et en
calcium, sous une forme particulierement bien assi-
milable par lI'organisme. Le calcium apporte des élé-
ments de construction pour nos organes et permet le
maintien de la masse musculaire et osseuse. Vous en
trouvez aussi dans les sardines, les amandes, les choux
par exemple.

IL FAUT ETRE ESSOUFFLE PAR UNE
ACTIVITE PHYSIQUE POUR QU’ELLE SOIT
BENEFIQUE POUR LA SANTE.

VRAI OU FAUX ?

Nous pouvons ressentir des bénéfices liés a une activité
physique sans pour autant étre essoufflé en la pratiquant.

LES RITUELS DU COUCHER SONT
IMPORTANTS POUR LES ADULTES
COMME POUR LES ENFANTS.

VRAI OU FAUX ?

Par les rituels avant le coucher, le cerveau se met en
condition pour permettre au sommeil de venir. Se
brosser les dents, lire, se relaxer, se doucher... autant
de petites habitudes importantes pour trouver le som-
meil.

X

FAUX

4

VRAI

x

FAUX

v

VRAI



LA PRATIQUE REGULIERE
D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE PEUT AVOIR
DES BENEFICES SUR LES CAPACITES,
COGNITIVES (MEMOIRE, MOTRICITE,
LANGAGE ET PERCEPTION).

VRAI OU FAUX ?

La pratique d'une activité physique réguliere a des
bénéfices sur les fonctions cognitives. Elle est recom-
mandée en particulier dans les cas de maladies cogni-
tives ou suite a un AVC.

LES BISCOTTES APPORTENT
MOINS DE CALORIES QUE LE PAIN.

VRAI OU FAUX ?

C'est tout le contraire, elles sont plus énergétiques que
le pain et comme elles rassasient moins, on en mange
souvent plus !

UNE SIESTE DE 2 HEURES |
PERMET UNE BONNE RECUPERATION
S1 ON EST FATIGUE.

VRAI OU FAUX ?

Les siestes courtes (20 a 30 minutes) sont a privilégier.

Dormir 2 heures risque de nuire a la qualité de la nuit
suivante.

L'ACTIVITE PHYSIQUE AIDE A
FAIRE BAISSER LA TENSION ARTERIELLE.

VRAI OU FAUX ?

Par le travail du coeur lors de I'exercice physique et la
perte de poids, la tension artérielle tend a diminuer.




VOTRE NIVEAU
D’ACTIVITE PHYSIQUE

D'apres J. Ricci et L. Gagnon, université de Montréal,
modifié par F. Laureyns et J-M. Séné. Le questionnaire
d'auto-évaluation permet de déterminer votre profil : inactif, actif
ou trés actif ? Calculez en additionnant le nombre de points
(1a 5) correspondant a la case cochée a chaque question.

2 POINTS

2 SCORES
=i 1 2 3 4

w e

E<

== Combien de temps passez-vous

% = en position assise par jour +de5h| 4a5h | 3a4h | 2a3h | -de2h
8‘3 (loisirs, télé, ordinateur, travail, etc) ?

£ TOTAL (A)

1 2 3 4 H SCORES

2

@ Pratiquez-vous régulierement Non oui

S une ou des activités physiques ?

w

o_ R . .

74| Aquelle fréquence pratiquez-vous 1a2fois| 1fois/ | 2fois/ | 3fois/ | 4fois/
35 'ensemble de ces activités ? / mois sem. sem. sem. sem.
=0

v . .

> Combien de minutes consacrez-vous N N N

= R

Eg en moyenne a chaque séance 15de. 16a30 | 31a45 | 46260 63 de

.@ =1 dactivité physique ? min min min min min
E Habituellement comment

Y percevez-vous votre effort ? 1 2 3 4 5

= 1 = effort trés facile, 5 = effort difficile.

o TOTAL (B)
o 1 2 3 4 5 SCORES
w

= | Quelleintensité d'activité physique Légére | Modérée [Moyenne Moyenne| Tres
g votre travail requiert-il ? intense | intense
5 En dehors de votre travail régulier, Moi Plusd
=) combien d'heures consacrez-vous d:lzn; 334h | 5a6h | 7a9h 1“5 he
0 par semaine aux travaux légers ?

=)

g Combien de minutes par jour -de 16430 | 31245 |46a60 | +de
~ | consacrez-vous alamarche? 15 min min min min 60 min
o

wv) .

w Combien d'étages, en moyenne, Moins . . N Plus
5 montez-vous a pied chaque jour ? de2 3a5 6a10 | 11a15 | 4a16
£

g TOTAL (C)
g

TOTAL (A) + (B) +(C)




VOUS AVEZ UN SCORE
INFERIEURA 18:

Vous avez le profil dune personne qui pratique peu dactivité
physique. Essayez d'augmenter votre quantité d'activité
physique quotidienne, vous verrez les bienfaits au bout de
guelques semaines. C'est la régularité de 'activité physique
qui compte et pas seulement son intensité. Demandez plus
de conseils a votre médecin pour démarrer.

VOUS AVEZ UN SCORE

COMPRIS ENTRE18ET35:

Vous avez le profil d'une personne plutdt active, bravo !
Continuez ainsi pour garder les bénéfices pour votre santé.
Afin de maintenir un bon état de santé, sachez que c'est la
régularité d'une activité physique qui compte et pas seu-
lement son intensité.

VOUS AVEZ UN SCORE

SUPERIEUR A 35:

Vous avez le profil d'une personne plutét tres active, bravo !
Attention quand méme a ne pas dépasser vos limites !
Pensez a varier les activités et a vous accorder du repos !

Et si vous faisiez monter votre score
dans les mois a venir en faisant évoluer votre activité
physique et en reproduisant ce test ?

DATE DU TEST

DATE DU TEST

SCORE

SCORE




Parce que bouger ensemble,
c’est aussi construire ensemble...
Ce projet est le fruit d’un travail collectif,
rendu possible grace a I'implication
) N et au soutien de nos partenaires :
\ {1/

Moselléé‘ ) Mouv’ ASCI I é e

DE LA SEI LLE LE RESEAU SANTE /s ORT —— Action de santé libérale en équipe

Di nertiq .)nguupm‘ngﬂVSan reg I rrc!’aessurance maladie
Grand Est I(l Ca Alsace-Moselle

|~ EUROMETROPOLE

METZ

DANS TA VILLE

c’est bien plus que des parcours:
c’est une invitation a prendre soin de soi,
pas apres pas.




