








Manuel de formation

Connaissances
théoriques en bref &
techniques du conseil

i

Annexes détaillées

- Liste des offres régionales

- Exemples d’exercices illustrés



Brochure pour les patients

A tout age

, # - I
N’hesitez pas!
«Ce que vous pouvez faire pour bouger
davantage»
‘ Bougez plus - pour une
X Je commence 4 bouger — Niveaux 1 et 2 meille  qualité de vie
de la pyramide de P'activité physique 17 ST
Quelle que soit I'activité choisie, vous devez en retirer
du plaisir et ne pas vous surmener. C'est la meilleure
fagon pour persévérer et profiter des bienfaits.

D Je progresse — Niveaux 3 et 4
de la pyramide de I'activité physique 20
Jogging, walking, inline-skaring, vélo: Loffre est
illimitée. Seul I'exces d’ambition doit étre réfréné.

D Je persévere —
Comment éviter les rechutes?

«|’en ai marrel»: Parfois, vous aurez cette pensée.
Il existe cependant des moyens pour ne pas abandonner.

Comment bouger
au guotidien? Momiléner

Pour bouger régulifrement, proficex

simplement de toutes les possibilités

de lavie quotidienne, Par exemple:

¥ prendre lescalier pluedc que 'as
censeur on "sscalator;

¥ e rendre au ravail 3 pisd o 2 vée
au lien de prendre la voiture;

¥ éléphoner ou lirs = courrier en
position debouc = érirer son corps
0 TEmE rEmps;

¥ sortir du bus deux ou trais saticns
avane 'arrivée er parcourir Le reste
du trajet & pied.

Timbee di medsdean

(]
g

Vous voyer qu'il e plus facile de bouger régulisrement
quion ne le pense. Les personnes qui sthabituent i uciliser
leur propre force muscubire, sant cris vice motivéss & en
faire plus. Er celles qui Furilissnc depuis longremps poar
se déplacer, souhaitent peut. éire imersifier leurs sffores.

Vous en apprendrez davantage dans les pages suivantes
avex |a pyramide de |'acrivicd physigue. Elle rous aidera &
améliorer voire bien-gere et voore qualiné de vie de fagon
ludique et ciblée. Prenez le temps 2¢ n'emver pas de - bed-
ler les étapes =, Car <'est linitiation et le maintien d'une
activicé physique régulitre qui s le plus béndique.



6. Logo du programme

a mavche!

BOUGER PLUS, MANGER MIEUX

ca marche!

BOUGER PLUS, MANGER MIEUX
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Zone de texte 
6. Logo du programme


a maiche!

BOUGER PLUS, MANGER MIEUX

7. Références et liens internet

Canton de Vaud, service de la santé publique, division de promotion de la santé et
de prévention
http://www.vd.ch (promotion de la santé et prévention)

Sanimedia (téléchargement logo)
http://www.sanimedia.ch

Promotion Santé Suisse (rubrique « Poids corporel sain »)
http://www.promotionsante.ch

Ligues de la santé
http://www.liguedelasante.ch

Espaces prévention
http://www.espace-prevention.ch

Suisse Balance
http://www.swissbalance.ch

Site internet CIAO
http://www.ciao.ch

Label Fourchette Verte
http://www.fourchetteverte.ch

Société suisse de nutrition
http://www.sge-ssn.ch

Charte d’Ottawa
http://www.euro.who.int/AboutWHQO/Policy/20010827 2?language=french

Réseau suisse santé et activité physique hepa.ch
http://www.hepa.ch






