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Le cœur 
pa r ticip e au b on 
fonc tionnement 
de l ’orga nisme 
qua nd i l  est 
intac t  et 
tonique.

Prenez avis 
auprès de votre 
mé de cin tra ita nt 
sur tout  p our la 
reprise du sp or t.

Ayez à cœur 
d’être préventif  !

Je prends soin  
de ma santé

AMBITION

Je bouge

ACTION
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1 à 2
minutes

J’entretiens mon cœur
Adopter une bonne hygiène de vie participe à la protection du cœur 
et des vaisseaux. Il est recommandé de faire au moins 30 minutes 
d'exercice quotidien.

Je réduis les risques
◊ J’arrête de fumer.

◊ J’adopte une bonne alimentation.

◊ J’ai une bonne hygiène buccale 
(brossage des dents après chaque repas).

Je pratique une activité physique modérée
◊ Je tonifie mon cœur.

◊ Je réduis les risques cardiovasculaires.

◊ J’allonge ma durée de vie.

Je renforce mon cœur
◊ J’effectue des séances de marche rapide, 

course à pied, natation d’intensité croissante.

◊ J’augmente la durée et l’intensité de l’effort au bout de quelques mois.

Je récupère
◊ Je m’hydrate avec de l’eau sans sucre et tempérée.

◊ Je m’alimente (fruits secs, fruits frais, agrumes).

◊ J’attends 30 minutes après l’arrêt de l’effort avant 
de me doucher.

Demander conseil à votre médecin avant toute reprise 
d’activité sportive, même modérée. 
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