Quelques définitions & recommandations
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Quelle est I'intensité de ma pratique d’activité physique ?

Intensités recommandées pour ma santé

LEGERE m VIGOUREUSE MAXIMALE

Au repos Pas d’augmentation Légére augmentation de la Forte augmentation Sensation d’étre
delarespiration/transpiration  respiration/transpiration de larespiration/transpiration  au maximum
<40% FCmax 40-54% FCmax 55-69% FCmax 70-89% FCmax 290% FCmax

FCmax : fréquence cardiaque maximale.

Quelles sont les recommandations minimales de pratique d’activité physique pour la santé des personnes adultes? ™

Activité physique d’intensité

s Activités de renforcement Activités d’équilibre
modérée a vigoureuse . . .
. musculaire au moins au moins
pendant au moins . . . .
2 jours/semaine 3 jours/semaine

150 minutes/semaine

Quelques conseils

e a

« Pratiquez au minimum 30 minutes d’activité physique
d’intensité modérée a vigoureuse au moins 5 jours/semaine

- Choisissez des activités phySiques CIUI vous plaisent et En cas de maladie Chronique, % II-)EUGGORli\\T\IE;-!\‘DELIIVéZ’\‘ETDE LUXEMBOURG FdSS
pratiquez-les avec des amis ou en famille visitez le portail www.sport-sante.lu e
- Pratiquez les activités physiques a votre propre rythme et demandez conseil a votre médecin '
o LE GOUVERNEMENT \
- Augmentez intensité ou/et le volume de facon progressive, % DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG e ﬁ CEUVRE
Ministere des Sports Grande-Duchesse Chariotte

selon vos capacités
- J
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LE GOUVERNEMENT INST'TUTE
* Selon I’étude de Thornton et al. Physical Activity Prescription: A Critical Opportunity to Address a Modifiable Risk Factor for the Prevention and Management of Chronic Disease: I
A Position Statement by the Canadian Academy of Sport and Exercise Medicine. Br ) Sports Med. 2016;50(18):1109-14.

** Selon les recommandations de ’'OMS, Global recommendations on physical activity for health, 2010.




Organisations proposant les activités physiques thérapeutiques www.sport-sante.lu

Lapratique d’une activité physiqueréguliereauneinfluence positivedansla
prévention, le traitement et la gestion de nombreuses maladies chroniques.

Maladies rares
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