


Pourquoi pratiquer une activité physique ?
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- — Maintenir ou améliorer ses capacités :: — Bien éfre physique et émotionnel :
- physiques E: Source V. Kerdoncuff et coll E
_Réduction de la fatigue - Infgrocfions Gve'c d'gutres personnes
: - Amélioration de la récupération - - Limiter [e siress, [anxiete la depression
_Souplesse - Estime de soi :
" - Equilibre 3
- - Force musculaire :
= - Coordination

AUTONOMIE

Objectif : Maintenir un niveau d'activité dans mon quotidien

REGULARITE




Mon niveau d'activité physique au quotidien

AP Vie Quotidienne

AP Loisirs
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. Cuisiner HE I
: ] - ) Vélo, marche '
. Bricolage, jardinage, o Natation, aquagym :
| . N . .

Faire ses courses a pied . ’ ) :
| Sedépucerentiw || Alersepomeneroyecdesani
: FOire Son ménOge OCTivemenT E E--EJ IIIII L-J IIIIIIIIIIIIIIIIIII ? ---III---III-SE
: Séance de kiné E
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AP Professionnelles

é Tirer, porter des charges  ;

Questionnement : Est ce que votre niveau d'activité physique
par jour est suffisant ¢




Bouger plus dans mon quotidien

_ Auto-exercices A faire chez soi :
- étirements, renforcement musculaire....

Repenser ses déplacements
dans le quotidien

Santéﬂw Me rapprocher d'associations
" qui propose de I'APA

Se motiver a plusieurs M U
@ Privilegier les activités plaisirs et son ressenti physique |
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S'équiper pour mieux pratiquer :
batons de marche, accompagnant...



ACTIVITE PHYSIQUE
et ET SCLERDSE EN
b PLAQUES :
FMEt aux personn nt Mleux vIvnE
U mEux vave RVET LA MRLRDIE

(

la

18-, [

i e =
Ouiedle oo B Tamng xCILSne 214108

289  dans des structures spécialisées
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Bouger Autrement !
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