ASTUCES =

CPTS DU PAYS

- BOUCER |

o tous les jours

Saufs x10
Talons fesses x10
Montees de genoux x10
Sqguats x10

Marcher

quand on
telephone,
Danser

quand on vide
le lave-vaisselle

DE LAVAL

Faire
un defour pour
aller aux toilettes

Programmer
des rappels sur
son téléephone.
Rendez-vous
important !




ZANA

CPTS DU PAYS

DE LAVAL
000

Opter
pour des
moyens de
fransporits
actifs

i

Organiser des
jeux interactifs
en famille

o tous les jours

a ASTUCES

Avoir
son materiel
sous Ia main

Faire

le plein
d'energie
Quand
on bouge,
on gagne de
I'énergie !




