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Je prends soin Je m'active @

de mon corps e o

J'entretiens ma maison

Passer I'aspirateur et faire la poussiére mobilisent 'ensemble du corps.

Le ménage, bon pour la santé !

O Je mobilise 'ensemble de mon corps.

O Je brale du sucre les vingt premiéres

minutes et ensuite des graisses.
Dr Jacques Roussel

O Je fais au moins 30 minutes de ménage
sans m'arréter pour avoir un bienfait sur

ma santé.
Réduisez vos
activités
7
W mseeessy  J'adopte la bonne posture pour passer
vous, délaissez |’aspirateur
votre canapé ! \/

O Javance une jambe légérement fléchie vers
I'avant, 'autre jambe en arriére reste tendue.

La maison est
un lieu ot I’'on

se mobilise, O Mon dos est droit.
véritable espace

d’activité ! O Ma colonne vertébrale est bien positionnée.

O Jévite de me pencher en avant. X
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