
Retrouver la Santé par le Sport

L’activité physique est désormais en passe de devenir un élément 
incontournable du parcours de soin pour de nombreuses maladies. 
Cancers, obésité, diabète, maladies cardiovasculaires, neurolo-
giques, orthopédiques, rares… quelle que soit la pathologie, la pra-
tique d’une activité physique est reconnue pour améliorer l’équilibre 
psychologique des patients, renforcer le système cardiovasculaire, 
musculaire et immunitaire et diminuer la sensation de fatigue…

Alors un seul mot d’ordre pour tous: bouger !

Consultez les activités physiques 
disponibles au verso   a 

Et si on se soignait... en bougeant ?
Être actif a de nombreuses vertus préventives... mais pas seulement ! 

www.sport-sante.lu

Chaque minute compte ! 
Une pratique journalière de 15 minutes 
d’activité physique (ou 75 minutes par 
semaine) est associée à une diminution 
de 15% du risque relatif de mortalité, et 
les bénéfices sur la santé augmentent 
avec la dose.
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Gymnastique
Marche Nordique
Aquagym
Multi-sports
Yoga/Qi-Gong
Natation
Cyclisme
Randonnée
Pétanque
Danse/Zumba
Boxe

Musculation
Jeux

Jogging


