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Sedentarite = temps d’inactivite (assis devant la tele, 'ordinateur...)

1h d’activite physique / jOUI’ |
Une activite physique prolongee et d’intensite moderee est plus benefique qu’un
effort ponctuel de forte intensite ! Votre enfant doit bouger au quotidien, dans
toutes ses activites !

au moins 30 min de marche rapide / jour ou 2x15-
min ou 3x10min ! Regulierement !

= ®
z S
S ACTIVITES S
E =
Activites physiques Sports
= Marcher lentement Tennis de table £
‘= Repasser Petanque, billard, -
L . . : -
Faire le menage bowling, danse de
Bricoler salon
- Marcher rapidement Velo, natation,
- Laver la voiture aquagym, ski alpin, g
- ; o o
S Passer I'aspirateur badminton, golf... =
Jardiner
Marche avec deniveles Jogging, VTT, tennis,
§ ou randonnees sports collectifs, sport g
D a
= 'Bet_:her de combat, escalade... <
Demenager
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