
FICHE 1
BONNE HYGIENE DE VIE

Sédentarité = temps d’inactivité (assis devant la télé,  l’ordinateur...)  

Devenez actif !

Chez les enfants et les adolescents : 1h d’activité physique / jour !
Une activité physique prolongée et d’intensité modérée est plus bénéfique qu’un 
effort ponctuel de forte intensité ! Votre enfant doit bouger au quotidien, dans 
toutes ses activités !

Chez les adultes : au moins 30 min de marche rapide / jour ou 2x15-
min ou 3x10min !  Régulièrement ! 
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