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Bouger a tous les ages et chaque jour

Pas besoin d’étre un grand sportif pour prendre soin de sa santé.

La bonne nouvelle ? Bouger un peu, mais réguliérement, fait déja toute la différence.

Le mouvement est essentiel a tous les ages. Dés la naissance, les enfants ont un besoin
naturel de bouger : ramper, grimper, courir, sauter... Ces mouvements sont capitaux pour leur
développement physique, cognitif et social. Chez les seniors, bouger permet de préserver
I'équilibre, la force et 'autonomie, et de réduire le risque de chutes. D’ailleurs, il n’est jamais
trop tard pour commencer !

e Pour les jeunes enfants: au moins 3h/jour (principalement a travers le jeu et
I'exploration) - renforcement des muscles et des os, amélioration de I'équilibre, de
'adresse et de la souplesse.

o Pour les adultes et les seniors : chaque semaine 2h30 a 3h30 d’activité modérée
(provoquant un essoufflement léger, par exemple marche rapide, vélo, jardinage,...)
ou 1h15 a 2h30 d’activités plus intenses (essouflement marqué, par exemple
jogging, natation, ski de fond, entrainement cardio,...), en petites séquences - méme
de juste 10 minutes - plutét qu’une seule longue séance.

¢ Le message le plus important est simple : chaque mouvement compte. Mieux vaut
un peu chaque jour qu’une seule fois dans la semaine !

Bouger, ce n'est pas forcément faire du sport > marcher pour les petits trajets, prendre les
escaliers, jouer avec les enfants / les petits-enfants, jardiner, bricoler, ranger et surtout éviter
la sédentarité et se lever réguliérement lorsqu’on reste assis longtemps. Et pourquoi pas
essayer de se mettre plus souvent au sol (pas seulement les enfants !), changer régulierement
de position dans la journée (surtout quand on reste longtemps assis), tester la marche pieds
nus (ou en chaussettes anti-dérapantes, pour les seniors), faire des pauses actives au travail
et aménager son espace pour donner envie de bouger ?!?

Bouger permet de réduire le stress, daméliorer ’lhumeur et de favoriser un meilleur
sommeil. Un vrai coup de pouce pour le bien-étre... sans effets secondaires !

Seul, en famille ou en groupe, bouger peut devenir un moment de plaisir et de partage.
Des ressources existent pour encourager le mouvement, comme [I'application FriActiv
(adaptable a toutes les catégories d'age et de condition physique, ainsi qu'aux personnes a
mobilité réduite ou souffrant d'un handicap) ou les activités — régulieres ou ponctuelles -
proposées réguliérement dans le canton.

Le mouvement fait du bien au corps et a I'esprit  La régularité est la clé
Bouger est important a tout age
Alors, et si vous ajoutiez un peu plus de mouvement a vos journées ?

En savoir plus : https://www.hepa.admin.ch/fr/recommandations-en-matiere-dactivite-
physique
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