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C’est quoi l'activité physique ?

C’est quoi le sport ?

C’est quoi faire une activite physique ? -

Une activité physique est tout mouvement du corps. ‘d

Par exemple marcher, monter des escaliers, jardiner , |
et faire du sport. m

Il existe différentes activités physiques

e Les faibles activités physiques : marcher doucement, faire le ménage,
bouger doucement dans la maison.

e Les moyennes activités physiques : marcher rapidement,
faire du vélo a vitesse modéree, danser.

e Les fortes activités physiques : courir, nager, jouer au football,

faire de la musculation.

C’est quoi faire du sport ?

Le sport est une activité physique.
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Je peux faire du sport seul ou en équipe. o’ % e \/"IS

Les participants suivent les mémes regles. L4 & .0 .
¢« 7T
B
"~

Par exemple le football, la natation, le basket.



Je fais plus d’activité physique

Pourquoi je fais plus d’activité physique ?

e pour rester en bonne santé,
e pour étre en forme,

e pour bien dormir,

e pour mieux respirer,

e pour mieux me réfléchir,

e pour mieux apprendre,

e pour renforcer mes muscles,

e pour se faire des amis.

Comment faire une activité physique ?
Si je peux,

Je fais 1 heure d’activité physique par jour.

Je peux faire plusieurs fois 10 minutes.

Par exemple

e Je prends les escaliers,

e J'évite de prendre I'ascenseur,

e Je marche,

e Je fais du vélo,

e Je jardine,

¢ Je passe moins de temps devant les écrans,

e Je passe moins de temps assis.
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Comment faire du sport ?

Je fais du sport 2 & 3 fois par semaine.

Je m’inscris dans un club de sport.

Je fais un sport que jaime.

Je peux me renseigner a la fédération francaise du sport adaptée

04741916 16

Fédération Francaise
https://sportadapte-aura.fr/ ¢

du Sport Adapté

Mes objectifs

L’activité physique va m’aider pour


https://www.google.com/search?sca_esv=339a018dea4bc811&rlz=1C1GCEA_enFR1028FR1028&sxsrf=ADLYWIKqbaeQ6Ja8BxyJnUw9VkRyzQ74TA:1729238529829&q=sport+adapt%C3%A9+rhone+alpe&source=lnms&fbs=AEQNm0CbCVgAZ5mWEJDg6aoPVcBgTlosgQSuzBMlnAdio07UCJQtmEkU6i-_BMZgWHB0gXDOb5xeScJ-zue_pMapVRT6Mv9s5JPCAi14Qsr9F4DuueqKB1P9t_LjX0nqEB5ZTzwKBvZH8zNhihZ99PUbofb3hIttiuqUbLPqMWlzJNyXsC59-W7yhkchefm2khwuaUhXQ4yN&sa=X&ved=2ahUKEwiErLXCu5eJAxVATqQEHVO1LjsQ0pQJegQIExAB&biw=1366&bih=633&dpr=1
https://sportadapte-aura.fr/

Mon emploi du temps d’activité physique :

Lundi Mardi Mercredi | Jeudi Vendredi |Samedi Dimanche

Source : Santé BD — Activité Physique Adaptée
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