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GESTION DU POIDS ET
SANTE DU CEUR
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est associée a plus de occuper de votre santé de facon agréable. autour du ventre (silhouette en forme de
maladies que la sédentarité, Atteindre et maintenir un poids optimal pomme) présentent un risque plus élevé que
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® atteindre et maintenir votre poids santé. Choisissez une Mesurez votre tour de taille
activité qui vous plait et qui correspond a votre mode de vie. poUr savoir ol Vous Vous situez.
Visez 30 minutes par jour (nager, marcher, emprunter les
escaliers, etc.).
Mangez sainement
Visez 7 portions de fruits et/ou [égumes par jour. Visez VALEURS SAINES ZONE DE RISQUE RISQUE ELEVE
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Téléchargez les 5 principales questions a poser a votre médecin a votrecceur.ca
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