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Sport et bien-étre

Bouger est un des ingrédients les plus efficaces pour
= se sentir bien dans le présent et & I'avenir

L’activité physique au quotidien booste

« 'hnumeur . la confiance en soi
. les émotions positives . le bien-étre
. I'estime de soi . la santé, le sommeil

Et moi, quelles sont mes bonnes raisons ? |
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Hallal et al., 2006 ; Lubans et al., 2012; Rodriguez-Allyon et al., 2019 ; White et al., 2017
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les sensations
étre avec des ami-e-s
la créativité
les bienfaits sur la santé

I'image de moi
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Moi je veux bien faire du sport, mais j'y arrive pas

Eh oui, passer a I'action ce n’est pas toujours simple... @
Quelques étapes qui peuvent m’aider :

4 Choisir l'activite
qui me plait le plus
—

G . . . ’ .
l Oou que j'aurais envie de découvrir
la ou lesquelles ?

Commencer ___
Lo O

10 min 1x par semaine,
c’est déja top !
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si j'ai du
/ mal & m’y mettre
4

les activités
peu intenses U Commencer
camarche ) (0, plutdt que réfléchir
aussi !
c’est plus dur avant que pendant ! l—_
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_ Me feliciter ‘ pooste
pendant et apres 0.\(06
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Stre fier/fief®

peut étre + motivant
et rendre le moment

N AL plus sympa
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Sport et bien-étre

Moi je veux bien faire du sport, mais j'y arrive pas
Quelques étapes qui peuvent m’aider (suite) :

C c Le faire pour I'activité en elle-méme et ses bienfaits

plutdt que pour les résultats ils viendront en temps en en heure !

Z Accepter de ne pas étre motivée-e
a 100%, tout le temps

8 les freins

qui m’empéchent de mettre
tel ou tel point en place

. 9 les leviers L_

qui vont m’aider a lever
ces freins1a1



