Cadran de
L’Activité Physique

Stationner l'auto un
peu plus loin, pour
marcher plus

entrainement fonctionnel quotidien
intense, adapté pour, comme exemple
les militaires

Prendre |'escalier,

Entrainements avancés, au lieu de

de 60-90 min, l',ascenseur
6x/semaine
10 min.
d'entrainement,
5 entrainements de au coté du lit,
45-60 min./semajhe iy des le lever

+ 1 hre marche
quotidienne

Un entrainement
Iéger, de 30 min.,

3x/semaine
Entrainement en-sall /

de Gym, 4x/semaine / A N
+ Randonnée les weekend = A entrainements de
; . 30 min./semaine

3 entrainements de 45-60 min./semaine + 20 min. de marche/jour

+ marche quotidienne
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