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‘ ' oPURT ET SENIORS

La perte musculaire, d’endurance et d’equilibre n’est pas ineluctable !!

Votre capacite a gagner du muscle (plasticite) par exemple est identique aux
jeunes ! Bien entendu vos efforts devront etre plus specifiques et guides par des
professionnels. Vous devrez egalement etre patient mais vous serez recompenser !

La pratique d’une activite physique requliere est essentielle pour contribuer au
bien vieillir.

Votre pire ennemi ? La sedentarite !
Elle est la consequence de 50% de la baisse des performances avec I'avancee
en age !

1/Augmentez votre temps de marche dans votre vie quotidienne ! Marchez I'equivalent
de 30 min/ jour par tranche minimale de 10 min

2/ Faites des exercices musculaires au moins trois fois/semaines, exercices associant
mouvements lents, exercices respiratoires et concentration

3/ Faites des exercices d’equilibre (sous surveillance pour les plus limites) afin de re-

duire les risques de chute
SOUFFLEZ BIEN PENDANT TOUS VOS EFFORTS, AUGMENTEZ PROGRESSIVEMENT

LE TEMPS ET L'INTENSITE DE LA PRATIQUE !

Sports conseillees :

Gymnastique douce (gain de force et de sou-
plesse)

Marche nordique (meilleure endurance)
Natation (mobilisation des articulations)

Ameliorer vos reflexes

Diminuer I'apprehension des chutes
Gagner en autonomie

Adopter une meilleure posture
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