L'ACTIVITE PHYSIQUE ET LA SANTE COGNITIVE

Des études suggérent que lactivité physigue est Uhabitude de vie ye N=p
la plus efficace pour contrer le déclin cognitif lié a l'dge.
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L'ACTIVITE PHYSIQUE CONTRIBUVE A ... COMBIEN FAVT-IL EN FAIRE
. N ET COMMENT S'Y PRENDRE
BEWEFICES A COVRT TERME  —oee-- ® POVR REUSSIL?
@® Améliore l'estime de soi et 'humeor % Ao moins 150 min./semaine d'activits \
© Réduit le stress, le remplace par on physigue d'intensité modérée.
sentiment de détente et de bien-étre % Activitss les plus efficaces =
© Améliore le sommeil aérobigues (marche rapide, vélo
@® Améliore la cognition* immédiatement, dans natation...). Encore mievx q«_)am{
les moments qui svivent lactivité physigue combinées avec la musculation!
BEWNEFICES A LONG TERME (O)
=
@ Retarde le déclin cognitif ¥ ASTUCES
@® Retarde l'apparition des maladies 1015 minotes d'activités par jour peovent
d'Alzheimer et de Parkinson suffire a amgliorer la qualité de vie et la cognition
@® Réduit le risque et la gravité des AVC UF ixez-vous de petits objectifs et avgmente2
@® Retarde le vieillissement progressivement la dose

—— o " @ Choisissez des activités que vous aimez
est l'ensemble des processus cérébravy ) q g
qui permettent de penser, se sovvenir, pour avoir envie de les refaire

résoudre un probleme, atre attentif, jongler ) Insérez l'activité dans votre rovtine quotidienne
avec différentes activités, s'organiser et ou hebdomadaire pour en faire une habitode

prendre des décisions. ' '
) Joignez un club ov trovvez—vous vn-e partenaire

L'ACTIVITE PHYSIQUE g'ssr COMME VN REMEDE MIRACLE: c'ss:r GRATVIT,
ACCESSIBLE A TOVS ET LA PRESCRIPTION EST mumm;! i
ET PLUS ON EST ACTIF, PLUS NOTRE COGNITION SERA PROTEGEE!
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