
KIT DE COMMUNICATION

SPORT SANTÉ

Comité Régional Olympique et Sportif de Nouvelle-Aquitaine

Maison régionale des sports

2 avenue de l’Université - 33400 TALENCE

05 57 22 42 00

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

INFOS

Le CROS Nouvelle-Aquitaine a pour objectif de promouvoir les bienfaits de l’activité physique et sportive. 

C’est pourquoi, a�n de lutter contre les problématiques de santé publique, 

nous avons réalisé des outils de communication qui rappellent les recommandations de l’OMS.

Ce kit est envoyé au format numérique gratuitement pour les adhérents et les partenaires du CROS.

Possibilité de l’obtenir, moyennant une participation �nancière de 50€, pour les établissements et 

les structures labellisés « Génération 2024 » et « Terre de Jeux 2024 ».

Contact : com.nouvelleaquitaine@franceolympique.com
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[Recommandations*
pour rester en forme

* Ministère chargé des Sports & ONAPS

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

J’ai entre 

11 ans et 17 ans

Je bouge 

1 heure par jour minimum

+ 20 min d’activités soutenues 

3 fois par semaine

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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[Recommandations*
pour rester en forme

* Ministère chargé des Sports & ONAPS

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

J’ai entre 

18 ans et 64 ans

+ 2 jours par semaine
Renforcement musculaire

Je fais 

2h30 par semaine
d’activités d’endurance d’intensité modérée

ou 1h15 par semaine
d’activités d’endurance d’intensité soutenue

ou 30min / 5 jours par semaine
de marche rapide

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Avant 3 ans

pas d’écrans

Jouez, découvrez,...

Entre 3 et 6 ans
20 min par jour max

Les écrans limitent l’imaginaire.

Entre 6 et 9 ans
30 à 45 min par jour max

L’écran comme élément 

d’apprentissage.

Plus de 10 ans
1 heure par jour max 

LAISSE LES ÉCRANS
ET FAIS DU SPORT !

Précaunisations de www.mon-enfant-et-les-ecrans.fr

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE
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* Ministère des Sports & ONAPS

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

ADOPTE LES BONS GESTES !

[ [

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Je bouge

1 heure par jour minimum

J’ai entre 

5 ans et 10 ans
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[Recommandations*
pour rester en forme

* Ministère chargé des Sports & ONAPS

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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[Recommandations*
pour rester en forme

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

* Ministère des Sports & ONAPS

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

ENTREPRISES
pensez à

SENSIBILISER
sur les risques liés à la sédentarité et l’inactivité physique

INCITER
au développement de l’activité physique pour tous

DIMINUER
le temps passé assis au travail

FAVORISER
l’accompagnement des dirigeants

80% des maladies professionnelles sont 

des troubles musculo-squelettiques

* Ministère chargé des Sports & ONAPS

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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[Recommandations*
pour rester en forme

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

* Ministère des Sports & ONAPS

VIENS PRATIQUER

dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

Je fais 

30 min / 5 jours par semaine
activités d’intensité modérée

ou 20 min / 3 jours par semaine
activités d’intensité soutenue

+ Travail d’équilibre

+ 2 à 3 fois par semaine
exercices d’assouplissement et de mobilité 

articulaire

J’ai plus de

65 ans

* Ministère chargé des Sports & ONAPS

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Ces visuels reprennent les recommandations de l’OMS en matière d’activité physique et sportive 

pour tous les âges ainsi que les recommandations en matière de temps passé sur les écrans.

@CROSNAq

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE
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LAISSE LES ÉCRANS
ET FAIS DU SPORT !

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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Avant 3 ans

pas d’écrans

Jouez, découvrez,...

Entre Entre 33 etet 6 ans6 ans
20 min 20 min parpar jour  jour maxmax

Les écrLes écrans limitent l’imaginaireans limitent l’imaginaire..

Entre 6 et 9 ans
30 à 45 min par jour max

L’écran comme élément 

d’apprentissage.

Plus de 10 ans
1 heure par jour max 

LAISSE LES ÉCRANS
ET FAIS DU SPORT !

ADOPTE LES BONS GESTES !

[ [

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

[

[Recommandations 
pour rester en forme

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Je bouge

1 heure par jour minimum

J’ai entre 

5 ans et 10 ans

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com
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www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

[

[Recommandations Recommandations 
pourpour rester rester en forme en forme

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Je bouge

1 heure par jour minimum

+ 20 min d’activités soutenues 

3 fois par semaine

J’ai entre 

11 ans et 17 ans

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com
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www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE
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[Recommandations 
pour rester en forme

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

J’ai entre 

18 ans et 64 ans

+ 2 jours par semaine
Renforcement musculaire

Je fais 

2h30 par semaine
d’activités d’endurance d’intensité modérée

ou 1h15 par semaine
d’activités d’endurance d’intensité soutenue

ou 30 min / 5 jours par semaine
de marche rapide

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com
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www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

[[

[[Recommandations Recommandations 
pourpour rester rester en forme en forme

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

J’ai plus de 

64 ans

Je fais 

30 min / 5 jours par semaine
activités d’intensité modérée

ou 20 min / 3 jours par semaine
activités d’intensité soutenue

+ Travail d’équilibre

+ 2 à 3 fois par semaine
exercices d’assouplissement et de mobilité articulaire

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com
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www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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ENTREPRISES
pensez à

SENSIBILISER
sur les risques liés à la sédentarité et l’inactivité physique

INCITER
au développement de l’activité physique pour tous

DIMINUER
le temps passé assis au travail

FAVORISER
l’accompagnement des dirigeants

80% des maladies professionnelles sont 

des troubles musculo-squelettiques

VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq
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VIENS PRATIQUER dans un de nos 18 000 clubs !

www.monclubpresdechezmoi.com

SPORT SANTÉ
NOUVELLE-AQUITAINE

[

[Recommandations Recommandations 
pourpour rester rester en forme en forme

www.cros-nouvelle-aquitaine.org

@CROSNAq

Ce kit comprend 6 a�ches A4 + 6 �yers A5 + 6 visuels réseaux sociaux recto/verso

VISUELS DES AFFICHES ET FLYERS :

VISUELS POUR LES RÉSEAUX SOCIAUX :


