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Je me déplace a pied

Pour vous sentir aussi bien dans votre corps que dans votre esprit, la
marche a pied est I'activité qu’il vous faut !

Je suis actif, je marche

O Je maintiens mon poids stable en marchant 1 heure

par jour et avec une alimentation équilibrée.
Dr Jacques Roussel

O J'assouplis mes articulations.

O Je digére mieux aprés le repas.

jarehes e,St O Jadopte une marche « sportive » pour tonifier mon
une fonction . . : A
: : corps (je me tiens droit, le ventre rentré et je balance
primordiale
, les bras).
pour la santé de
I'"homme.
uelques exemples
Adaptez vos Q q P
modes de
déplacement O Je vais faire mes courses a pied.
al’état de vos 0 h Eamill )
articulations. e marche en famille ou entre amis.

O Je marche au moins 15 minutes aprés déjeuner.

Allez de I’'avant !

O Je vais chercher mes enfants a l'école a pied.
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