LES CHUTES :

e DD UN RISQUE MAJEUR CHEZ LES SENIORS

COEUR ESSONNE

LES BIENFAITS D’UNE ACTIVITE REGULIERE
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€I EVITER | €D ENTRETENIR | () STIMULER | CONSERVER
Chutes, Muscules, ~ Morale Santé cardiaque,
fractures mobilité, équilibre, et mémoire  respiratoire

— C’EST DECIDE! ——

Z Parlez-en a votre médecin, kiné, ou en club !

—  Adaptez-vous!
@ Allez a votre rythme, choisissez des activités qui vous plaisent.

Restez MOTIVE !
| ?‘—i‘ﬂ Fixez-vous des petits objectifs, avancez pas a pas,

| si besoin, faites-vous accompagner.
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