ACTIVITE PHYSIQUE anses i}

alimentation, environnement, travail

Nos recommandations pour les plus de 65 ans  Connairre. Zraluer. provéger

Il n'y a pas d'age pour faire du sport ! Rester actif est essentiel pour se maintenir en bonne
santé. L'exercice régulier est reconnu pour prévenir de nombreuses pathologies. Associations
et clubs sportifs proposent des ateliers et cours spécifiques pour les seniors. Peu importe
les années, il n'est jamais trop tard pour (re)chausser ses baskets... a condition d'y aller
progressivement !

ACTIVITE PHYSIQUE RENFORCEMENT
CARDIO-RESPIRATOIRE MUSCULAIRE

Sont recommandées : Solliciter les bras, les jambes et le
- 30 minutes d'activité physique tronc au moins 2 jours par semaine,
d'intensité modérée par jour de préférence non consécutifs.

(faible essoufflement). r_"

Marche, gymnastique aquatique
- ou 15 minutes d'activité physique 8y Ique aquatiqu

- NP . o o ou d'entretien, vélo, jardinage...
d'intensité élevée par jour
(essoufflement élevé).

Marche ou ski nordique, natation,
travaux ménagers (passer 'aspi-
rateur,etc.), montée d'escaliers,
jardinage...

EQUILIBRE
ASSOUPLISSEMENT ET

MOBILITE ARTICULAIRE Des activités sollicitant I'équilibre

peuvent étre intégrées a la vie
courante et aux loisirs, au moins 2
fois par semaine.

Pratiquer des exercices de
souplesse 2 jours minimum par
semaine pendant au moins 10

minutes. Yoga, tai chi, étirements, travaux

ménagers...
Yoga, tai chi, étirements, travaux
ménagers...

r

Réduire sa sédentarité, c'est diminuer son temps passé en position assise ou allongée.
Pensez a interrompre ces périodes toutes les 90 a 120 minutes par une
activité de 5 minutes.
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INFIRMIERS LIBERAUX
PAYS DE LA LOIRE



