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SPORT SANTE / FLYERS

NOUVELLE Mise a disposition des outils de communication

AQUITAINE

Découvrez les 6 flyers reprenant les recommandations de 'OMS en matiére d’activité physique et sportive
pour tous les ages ainsi que les recommandations en matiere de temps passé sur les écrans.
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SPORT SANTE

Recommandations*

pour rester en forme] pour rester en forme

raientre
18 ans « 64 ans

efois
2h30 por semaine

dactivtés dendurance dintensité modérée
outhi5 par semaine

dactivés denduronce dintersité soutenue

pour rester en forme pour rester en forme

. Fai plus de
Jai entre 65 ans
1 anset 17 ans
ofois

30 min / 5 jours pr semaine
activits dintensits modérée

420 min / 3 jours per semaine
activits dintensité soutenue

+ Travail déaulibre

+2 53 fois por semaine
exercices dssouplisement o de mobilte

Je bouge

Je bouge .
1 heure par jour minimum

1 heure par jour minimum
+ 20 Min dactivités soutenues

0u30min / 5 jours per sSeMaine
3 fois par semaine 3

do mrche rapic
+2 jours por Semaine
Renforcement musculire

PRATIQUER g’i
e 18000 clubs ! (REE

‘www.monclubpresdechezmoi.com

VIENS PRATIQUER
+18 000 clubs !

VIENS PRATIQUER RATIQUER

518 000 clubs !

dans un de nos 18 000 clubs !
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Recommandations*
pour rester en forme

NOUVELLE-AQUITAINE

SPORT SANTE

LAISSE LES
ET FAIS DU SPORT

ENTREPRISES

pensez &

SENSIBILISER

s s e s o sécntore o Tinoctvte hysiue
INCITER

o développement de Factuté physiue pour tous
DIMINUER

e temps passé sl o ravail

FAVORISER

Taccompagnement des dirigeants

80% des malaches professionneles sont
s troubles musculo-squeletiaues

VIENS PRATIQUER
dans un de nos 18 000 clt

VIENS PRATIQUER
‘dans un de nos 18 00O clubs !
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Le CROS Nouvelle-Aquitaine a pour objectif de promouvoir les bienfaits de I'activité physique et sportive.
C'est pourquoi, afin de lutter contre les problématiques de santé publique,
nous avons réalisé des outils de communication qui rappellent les recommandations de 'OMS.

Si vous étes intéressés par cette collection de flyers, nous mettons a votre disposition gratuitement
les fichiers en haute définition sur simple demande a 'adresse e-mail suivante :

amandine.leclercq@cros-nouvelle-aquitaine.org
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Comité Régional Olympique et Sportif de Nouvelle-Aquitaine www.cros-nouvelle-aquitaine.org

Maison régionale des sports
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