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Je reste motivé

Pratiquer en club ou en
groupe permet de

maintenir un lien social.

10 reperes pour bouger efficacement
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Je pratique tous les
jours

Au moins 30 minutes
d'activités physiques pour
les adultes et 1h entre

6 et 17 ans, avec possibilité
de les fractionner.

C'est la régularité qui

compte plus que l'intensité.
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J’inclus ces habitudes
dans mon quotidien

Pour préserver ma santé
physigue, mentale,
sociale et améliorer mon
bien-étre.
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O Fraternité

J'augmente
progressivement ma
pratique

Un peu d'activité
physique c'est déja bien,
plus c'est encore mieux.
Je me fixe des objectifs
atteignables pour ne pas
me décourager.
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Et pour tout le monde

Nous sommes tous
concernés, quel gue soit
notre age ou notre état
de santé.

Plus on commence tot
une activité physique,
plus on gardera cette
habitude plus tard.
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