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Nos recommandations
pour rester en bonne santé
grace a l'activité physique.

Des repéres simples, validés par la science, \Lff
adaptés a chaque age et a chaque situation.

PERFO
SANTE

contaCtEZ"nous SANTE PREVENTION BIEN-ETRE

Réservez votre accompagnement GLOBALE DES MALADIES AU QUOTIDIEN
personnalisé et adapté a vos besoins.

OBJECTIFS g ADULTES

e « PREVENIR les maladies AEROBIE

48
chroniques A é + 300 minutes / semaine
> B d'intensité modérée
\ ou
2 « 150 minutes / semaine

/ / d'intensité élevée

H RENFORCEMENT MUSCULAIRE
+ Au moins 2 séances / semaine

” + MAINTENIR la santé
globale

+ DEVELOPPER :
lll  la capacité cardio-respiratoire
+ la force musculaire
+ la souplesse, la mobilité

PLUS DE 65 ANS

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
adapté pour prévenir la sarcopénie

* Au moins 60 minutes / jour
d'intensité modérée a élevée
— * Fréquence : 2 4 3 séances / semaine

ke i . * Inclure :
+ Objectif : préserver la masse musculaire,

+ Activités aérobies
+ Renforcement musculaire

B ENFANTS MOINS DE 5 ANS E A RETENIR
-- S £ 9
+ Minimum 180 minutes -
@ d'activité / jour E . J

prévenir les chutes et maintenir I'autonomie

REGULARITE ADAPTATION VARIETE PROGRESSION

g + = 15 minutes par heure d'éveil Bouger souvent, Asonage, dsa Associer cardio, Avancer & son

E mEme un peu, condition physique renforcement, rythme et rester

- fait la différence. et & ses capacités, équilibre et plaisir. ~ motivé dans le temps.
Y TN G _ o, . e, . = Y
a2 Bouger régulierement, a son niveau, est essentiel
' / N
" *'_I _ pour la santé, quelque soit 'age ou l'état de santé. _ N\
'\\_ } = - ( -/,

Tous droits réservés a PerfoSanté.




	Réservez votre accompagnement personnalisé et adapté à vos besoins.

