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FiIrwat Bewegung a sport ?

Bewegungsaktiv Leit :

- hu méi e klenge Risiko fir Haerzkreesslaf- krankheeten,
vershidde Kriibszorten, Réckwéi, Iwwergewiicht an Osteoporose
- si kierperlech méi leeschtungsfaeg

- gi manner séier krank

- hu méi Selbstvertrauen

- gi méi positiv mat hirem Kierper ém

- si méi opmierksam a konzentréiert

- si méi belaaschtbar bei Stress

- si méi équilibréiert

- hun e besseren Emgang mat Aneren

- schlofe besser

Mir stelle vir:
Plan d'action national
~Gesond iessen, méi bewegen”

&

Gesond iessen
. Méi bewegen

Dése Plan national besteet zénter 2006 an huet als Ziel dass
méiglechst vill Leit e gesonden an aktive Liewensstil adoptéieren,
doduerch dass se sech gesond ernahren a genuch beweegen.
D'Campagne ,Létz move” ass en Deel vun désem Plan d'action
national.

Méi doriwwer op:
http ://www.sport.public.lu/fr/sport-loisir/pan-extension/index.html

Mél Beweegung? Mél sport?

wel a wou?

Am Alldag gétt et vill Geleeénheeten kierperlech aktiv ze ginn: zu
Fouss a mam Vélo aplaz mam Auto; Trapen huelen aplaz de Lift,
am Gaart schaffen, 2 Statiounen éischter aus dem Bus klammen.

Et ass net schwéier ganz gezielt e puer Kilometer zu Fouss spazéieren
ze goen, nom Motto ,,3000 Schrétt extra den Dag”. D'Natur rifft
zu alle Joreszaiten.

Wanderweeér, Velospisten, Schwammen, Skateparks, Spillplazen,
Multisportter- rain'en waarden...

Fraizaitsport-angeboter ginn émmer méi heefeg, 1500 Sportverainer
hunn hir Diren op.

E puer Tips fir Ufanger:

Et ass ni ze spéit fir mat regelméisseger Bewegung an altergeméis-
sem Sport unzefanken.

Eng Ennersichung beim Dokter op Sporttauglechkeet ass dringend
ugeroden.

Net ze vill intensiv ufanken an net ze oft pro Woch.

Op sai Kierper lauschteren an sech net direkt mat ,alen Huesen”
moosse wéllen.

D'campagne Létz move !

EmM walt geet et?

Jonk an Al soll derzou iwwerzeegt ginn, all Dag genuch Bewee-
gung a Sport ze hunn an dat selwer ze dokumentéieren an ze
kontrolléieren

Wéi geet dat?

Alles wat een am Dag vu Beweegung a Sport mécht kann een op
en Internet-Konto aginn an da gesait een wou een drun ass (all
Dag, all Woch, all Mount, d'ganzt Joer)

kKomm maach mat!

n an d’Hand!

Huel dai (Eeweequnqs—)hewe

sief dain eegene Sportmanager:

Info:

www.letzmove.lu
www.sport.public.lu

MIr stelle fir; de "Movy"™

Heen ass glaichzaiteg Maskottchen an eng Héllef, fir deng Bewee-
gung an dai Sport ze comptabiliséieren.

Pourguol bouger,

pourquol faire du sport?
Les individus actifs...

- présentent un moindre risque concernant les maladies
du métabolisme, les douleurs dorsales, I'obésité, Ios-
téoporose et les maladies cardio-vasculaires

- sont physiquement plus performants

- tombent mois souvent malades

- ont plus de confiance en eux-mémes

- prennent mieux conscience de leur corps,

- sont plus attentifs et mieux concentrés

- étre bien plus sollicités et savent mieux gérer le stress
- sont plus équilibrés

- sont plus sociables

- dorment mieux

Nous présentons :

Plan d'action national
~Gesond iessen, méi bewegen”

<

Gesond iessen
. Méi bewegen

Ce plan national existe depuis 2006 et a pour objectif
d'amener le plus possible de personnes a un mode de vie
sain et actif en les incitant a manger plus équilibré et a
bouger plus.

La campagne ,Létz move” fait partie de ce Plan d'action
national.

Pour en savoir plus :
http ://www.sport.public.lu/fr/sport-loisir/pan-extension/
index.html

Plus de mouvement? Plus de sport?

ou et comment ?

Dans la vie de tous les jours nous rencontrons de nombreuses
occasions pour devenir actifs: marcher a pied ou en bicyclette au
lieu de prendre la voiture; monter les escaliers au lieu de prendre
I'ascenseur, faire du jardinage, descendre du bus 2 stations plus tot.

Et puis c'est assez facile d'ajouter volontairement quelques kilométres
a pied dans son déroulement journalier en adoptant le principe des
3000 pas supplémentaires chaque jour ». La nature exerce son
attrait tous les jours....

Que ce soient des chemins de randonnée, des pistes cyclables, des
piscines, des skate-parks, des places de jeux ou des terrains multis-
ports.....tout peut inciter a une pratique.

Il'y a des offres de sport-loisir un peu partout; n'oublions pas les
quelque 1500 clubs de sport qui ont tous leur porte grande ouverts.

Quelques conseils pour débutants:

Il n'est jamais trop tard pour commencer avec une activité physique
et un sport adapté a son age.

Avant de commencer, une visite médicale s'impose. Il faut éviter de
commencer de facon trop intense et d’accumuler trop de séances
hebdomadaires.

Il faut étre attentif aux signaux que donne le corps et ne pas, en
tant que débutant, vouloir se mesurer a des sportifs expérimentés.
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La campagne Létz move !

De quol s’agit-Il?

Il s'agit de convaincre tout le monde, jeunes et moins jeunes, de
pratiquer chaque jour suffisamment d'activités physiques et de
sport, de documenter cette pratique et d'assurer un auto-controle.
Comment ca marche ?

Toute activité physique et sportive journaliere est inscrite sur un
compte créé sur un site Internet. Ce compte permet de voir oll on
en est chaque jour, chaque semaine, chaque mois, chaque année.

ReJOoINS-Nnous!

5 en main ta propre Vi€ sportive.

prend mouvement !

(Re-)mets tol en

SOIs ton propre manager sportif

Info:

www.letzmove.lu
www.sport.public.lu

NoUs presentons: "Movy"

Il est en méme temps notre mascotte et une aide précieuse pour
comptabiliser tes activités physiques et ton sport.



