reduit mon risque

M'oftrir 30 minutes de
mouvement par jour:
une vraie dose de
vitalite pour ma santée
et mon bien-etre. =
Le secret? La
regularite, pas lo
performance.

« Source : Institut National du Cancer.

— Je peux me balader entre amis, faire de I'aquabike, des
jeux de raqueties ou encore tester un atelier cerceau !
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redvuit de 40%

Le mouvement est un vrai
allie pour votre sante. En
bougeant regulierement,
vous reduisez de 40% le
risque de mortalite d'un
cancer du sein. L'important,
c'est la regularite et le plaisir.
C’est ainsl gue vous donnez
a votre corps plus de force
pour se reconstruire, et vous
mettez toutes les chances de
votire cote pour adller de
'avant, en conflance.

« Source : Institut National du Cancer.

—> Je peux tenter un yoga du rire, une balade en plein air,
de la gym douce ou encore du ménage en musique !
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qualite de vie

L

Bouger me redonne
de I'énergie, libere
mes endorphines,
redulit mon
INnflammartion,
apaise mes douleurs,
cree des liens sociaux,
ameliore mon sommell
et me redonne
conflance.

« Source : Institut National du Cancer.

— Je peux m’offrir une marche au soleil, decouvrir la danse
africaine ou encore : gouter auv plaisir du velo en groupe !
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est possible

| Du moment gqu'elle

est pratiquee de
facon progressive,
adaptee et
reguliere.

« Source : Institut National du Cancer.

— Je peux tester une randonnee de cevillette sauvage,
pratiquer du tai-chi ou encore : decouvrir la joie du paddie !
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