Faites de l'activité
physique pour le

PLAISIR DE BOUGER'!

Les études démontrent que la
pratique réguliére d'activités
physiques est aussi importante
pour la santé que la thérapie et
la médication.

Soyez actifs a votre facon
tous les jours.

Il n'est jamais trop tard
pour commencer.

Pour participer aux activités
ou déemarrer un groupe
VIACTIVE, contactez :

CAROLINE BREAULT
RESPONSABLE VIACTIVE
CIUSSS MCQ

Point de services de Gentilly
3689 Boul. Bécancour
Bécancour (Québec) G9H 3W7
Tél. : 819 298-2144 poste 59519
caroline_breault@ssss.gouv.gc.ca
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programme d'activités

physiques pour les personnes
de 50 ans et plus

Le plaisir d'étre actif
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Les bienfaits de

la pratique réguliere
d’activités physiques

Un réseau provincial de promotion et Tonifie les muscles » Routines d’exercices exécutées
de soutien & la pratique d’activités au son d'une musique entrainante

physiques chez les ainés Améliore la capacité du coeur et

des poumons ainsi que la e Exercices musculaires
circulation sanguine

Depuis 1988, un nombre sans cesse e Danse

grandissant de regroupements Ameliore la souplesse et rend le
d'ainés offrent des séances mouvement des articulations plus
. . facile
d’activités physiques grace au
programme Viactive. Aide a I'équilibre et a la
coordination

e Taichi/Yoga

e Exercices d'équilibre

e Marche en plein air

e EXercices exécutés avec ou sans

Aide au controle du poids accessoire (balles, élastiques,
batons, petits poids, etc.)

Ce programme vise a optimiser le
nombre de personnes de 50 ans et

plus pratiquant régulierement des Favorise un meilleur sommeil et la
activités physiques. capacité de se déetendre  Exercices d'étirement

L Facilite la digestion
Le programme Viactive propose des

_ L _ R D e ’ VIACTIVE prend diverses formes
exercices sécuritaires et simples a Aide a la creation d’'un réseau

exécuter par I'entremise social et favorise une meilleure selqn les .m.t.etets d_es animateurs et
santé psychologique la disponibilité des installations, et

ce, pour le plus grand bénéfice des
ainés qui participent.

d’animateurs Viactive formés et
recrutés a méme les groupes
d’'ainés.
PROCURE DU PLAISIR
BET

@
UNE SENSATION DE BIEN-ETRE! VI[\OTIVE

Les activités sont offertes
gratuitement ou a tres faible codt.




