Mon cerveau adore

e houge

l'activite physique
augmente |la
oroduction de

[ BDNF, une
oroteine qui
booste ma
mémoire et me
protege de Ia
depression.

¢ Etude : Garavito et al., 2025

—> 20 minutes de marche rapide par jour suffisent !
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https://www.frontiersin.org/journals/neurology/articles/10.3389/fneur.2024.1505879/full

AR o @
Lactvite paysique,

Mon corps en redemande |

Bouger permet de
reguler mon poids et
diminue les risques de
developper un
dmbe’re de type 2.

. Haute Autorite de Sante, 2022.
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https://www.has-sante.fr/jcms/p_3577231/fr/diabete-de-type-2-l-activite-physique-pour-votre-sante

eclaire mon
regard sur mol

Chezles
adolescents,
'activite physigue
reguliere aide a se
sentir mieux dans
son corps et dans
sa tete.

ource : Gualdi-Russo et al., 2022

—> Danser, courir, nager... pour muscler ma confiance.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36293770/

J TI11 1 y J
LACLIVIEE pysique c'est

Mmon anti-age naturel.

Bouger 30 min par jour
redult le stress oxydatfif

@
b
i
Al
é’ et booste la reparation
/ cellulaire.

AL 1

»
— Pas de creme miracle, juste du mouvement quotidien.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18191751/

Bﬂllﬂﬂl' renforce

mes fonaations.

L'activite
physique
reguliere
preserve
notre densite
0sseuse apres
]cz MEeNOPAUSE.

: Manaye et al., 2023.

—> Marcher, nager, danser... c’est investir dans mon squelette !
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36895528/

Bﬂllﬂﬂl' stimule

Ma concentration

Bouger 1h par jour
m’aide a canaliser
mon énergie, a
me concenirer ef
A me sentir plus

(aspaisé.

ource : Yasilopoulos et Elletson, 2021.

— Defoule-toi avec un ballon ou une corde a sauter
avant de faire tes devoirs par exemple.
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https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0250984

Mon coaur adore

e < ouge

Bouger 30 min par jour
rend mon coeur plus
efficace, tait baisser

Ma pression arterielle
et freine les depots de
graisses dans mes
arteres.

¢ Source : Haute Autorité de Santé, 2022.

— Cours, nage, pédale, grimpe :
mon coeur aime quand je franspire pour lui.
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R
Lactvite pnysique

J .
ﬂ ES Mon somnifere
Nnaturel |

Bouger 30 min par
jour favorise un
sommell plus
profppd et regulier.

ource : Royani-Parolg, 201/.

— Une balade au crépuscule, quelques etirements au sol,
un tour de vélo doux... et la nuit devient refuge.
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https://www.sciencedirect.com/book/9782294753053/prise-en-charge-de-linsomnie

