(¥ MUSCLER SON DOS
SANTE ET SES ABDOMINAUX

Sport et activité physique
Renforcer ses muscles
CHOISIR SON SPORT : dorsaux et abdominaux est

A CHAQUE ACT|V|TE, particulierement indiqué
SES BENEFICES pour tous ceux qui souffrent

régulierement de mal de dos.
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Fitness Natation
Aviron Equitation Golf
» Se muscler, s’assouplir,
entretenir sa santé... AFFINER
Les motivations pour pratiquer
un sport peuvent étre variées. SA SILHOUETTE

» Voici une sélection
(non exhaustive) de sports en
fonction de votre objectif.
Si besoin, discutez-en avec un
entraineur
ou un médecin du sport.

Pratiquer un sport renforce le
tonus musculaire (tension des
muscles au repos) et réduit
les kilos en trop, deux atouts
pour dessiner son corps.
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SANTE
Sport et activité physique

CHOISIR SON SPORT :

A CHAQUE ACTIVITE,
SES BENEFICES

ASSURANCE
PREVENTION
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Ensemble agir, chaque jour prévenir
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GAGNER EN FORCE
MUSCULAIRE

Méme au repos, les muscles
consomment des calories pour
se maintenir. Augmenter sa
masse musculaire permet donc
de contréler son poids plus

facilement.
& (@) e
Escalade Musculation Natation
® B @)
Fitness Danse Randonnée
ETRE PLUS SOUPLE

La souplesse est un atout pour
éviter les tours de rein, les chutes
et les problémes de tendons et
darticulations.

Elle contribue aussi au sens

de I'équilibre.
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Golf Natation Fitness
Judo Danse Escalade



v RENFORCER LA
SANTE SOLIDITE DE SES OS

Sport et activité physique

Renforcer la solidité de ses os est

cH0|S|R SON SPORT . essentiel pour les personnes de
A CHAQUE ACTIVITE, plus de 50 ans afin de prévenir
SES BENEFICES lostéoporose et les fractures.

® @D @

Tennis Patinage Fitness
Course & pied Danse Randonnée

CONTROLER SON POIDS

Les sports qui produisent

un effort continu et régulier
pour une durée supérieure a 20
minutes sont les meilleurs pour
contréler son poids.

ORORS
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Ensemble agir, chaque jour prévenir
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ENTRETENIR SON CAUR,
SES VAISSEAUX ET SES POUMONS

Pour une bonne santé cardio-
vasculaire et respiratoire, mieux
vaut choisir un sport
d’endurance qui sollicite ces
organes en douceur sur une
longue durée.
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Course & pied Natation Rollers
Fitness Danse Tennis
LUTTER CONTRE LE STRESS
ET LANXIETE

Se détendre, controler ses
émotions, évacuer la tension
quotidienne, autant de raisons
de pratiquer régulierement une
activité sportive.
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Equitation Natation Danse
Tir & 'arc Escalade Judo



