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" Préserver sa SANTE en

conciliant forme et bien-étre !
CHANGEZ DE VIE...

Les loisirs sont un facteur essentiel du « biere £t IlIs répondent aux besoins
de ceux qui souhaitent vivre pleinement leur regrat sont conscients de la
nécessité d’entretenir leur corps et leur espntyv@us le répéete a longueur de
journée a la radio, a la télé, dans les journatBOUGEZ POUR VOTRE
SANTE ! ».La randonnée pédestre est I'une de digtés vous permettant de
vous maintenir en forme. Selon 'INPES (Instituttidaal de Prévention et
d’Education pour la Santé) le repére a garder tereté matiére d’activité
physique est I'équivalent d’anoins 30 minutesde marche rapide chaque jour.
Bouger plus peut permettre a chacun d’entre nous dméliorer sa qualité de
vie. L’activité physique contribue, en effet, a dinmuer le risque de certaines
maladies, a améliorer notre condition physique etaus permet d’étre en
forme. Elle est source de bien-étre et peut nous aidgeax vivre et a mieux
vieillir en restant physiquement plus autonome.o&ge a une alimentation
équilibrée, I'activité physique construit et rerdey jour apres jour, notre santé.

Pour se sentir bien dans sa peau donc, la prentikose a faire c’est de bouger
régulierement. ET

La randonnée est une activité qui conjugue le plaissur plusieurs
tableaux : I'activité physique a laquelle il faut gouter la convivialité, les
émotions liées aux paysages et aux lieux chargégidtoire que nous
sommes amenés a découvrir ! Tout cela dans le cadi’'un
accompagnement seécuriseé.

NE SOYEZ PAS FRILEUX ...VENEZ NOUS
REJOINDRE A LA BALADE DU JEUDI AVEC LE

CLUB VOSGIEN DE GUEBWILLER!
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