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L'activité physique a un impact bénéfique sur la santé sociale, mentale et physique. L’isolement social et le manque
de mouvement peuvent avoir un impact important sur la santé.
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Les bénéfices de I'activité physique

L"activité physique a un impact positif sur les aspects émotionnels : dépression, stress, estime de soi, satisfaction
personnelle.
En groupe, elle aidea:

v" Créer des liens sociaux

v" Améliorer la sociabilité et |'ouverture d'esprit
Enincluant I'activité physique dans la prise en charge globale de vos bénéficiaires, vous favorisez son insertion
sociale et améliorez sa qualité de vie.

L'activité physique, c'est quoi?

C'est bouger ! Marcher, faire le ménage, jouer avec des enfants ou simplement les accompagner a pied sont des
formes d'activité physique. Ne pas étre assis ou couché est une activité physique. Limiter le temps passé assis en
se levant, par exemple, pour boire unverre d'eau agit déja sur la santé.

En bougeant 10 minutes de suite tous les jours, vos bénéficiaires verront apparaitre les premiéres améliorations
de leur santé sociale, mentale et physique. Encouragez-les a le faire.

Que dire a vos bénéficiaires au sujet de I'activité physique ?

Toutlemondepeutfairede|"activité physique. Conseillezavos bénéficiaires d'y aller progressivement pour laisser
a leur corps le temps de s'adapter et ainsi éviter de se faire mal. Audébut, il est normal d’étre vite essoufflé.
L'essoufflement est un signe positif qui montre que le corps travaille. La meilleure activité a recommander est celle
qui plaira a vos bénéficiaires.

Outils a disposition
v Soutien gratuit a lareprise d'une activité physique par les professionnel-le-s Unisanté :
WWW.pas-a-pas.ch - pap@unisante.ch - 021 54510 52
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