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FASON POU VIN PI AKTIF

v BOUJE KO W PLIS —

AN
Egzeésis se tankou yon antrénman pou ké w ak sévo w. Vin aktif, v = Ko N SEY
menm lé ou sélman soti deyo pou fé yon ti mache, sa ka ede 7
w santi w pi byen. Li ka redwi estrés, amelyore imé w epi ede — POU REYISI
w santi w rechgje. Adilt yo ta dwe gen yon total chak semeén _—

ki gen omwen:

1 50 ".ﬂ. OSWA 7 5 /é.- @/ MANTALITE W

MINIT MINIT Egzésis pa selman yon tach anplis
aktivite ayewobik modere aktivite ayewobik entans (kouri, sou lis ou an. Panse avék sa tankou
(mache, danse, travay nan jaden) seyans natasyon, kod pou sote) yon moman ou pran angajman

pou tét ou pou ede w dekonekte w,

Oswa yon konbinezon ak toude, ki fét pandan tout semeén nan. AUl GRS

0.0
® .. KONEKTE
Lo\ AKLOT YO

Le w envite pwoch ou yo nan ti mache
w la, & w rejwenn yon gwoup k ap
monte bisiklét nan kominote w la, oswa
le w jwe boul nan pak la avek lot moun
se yon tré bon fason pou fe egzesis,
pou sosyalize, ak pou renouvle engji w!

VIN PIDJANM

Eseye enkli aktivite ki rann misk ou yo pi djanm yo omwen
de fwa pa semen. Leve pwa, fe eskwat, fant ak abdominal
se tré bon egzanp antrénman pou fos egzesis.

AJOUTE ENTANSITE

Ogmante tan, distans, kantite oswa efo yo pou plis avanta,.

/ FELVIN
YON ABITID

BOUJE KO W PLIS EPI FE PLIS ETIMAN Fé egzesis regilyéman—li pi bon chak

\ . s . j lizye f en.
Pran kek minit pou fe etiman. Kit ou ap kanpe oswa ap jsoaue%s:/&owm;vt’ei:yz ZEE. g;ﬁi;i;;en:

chita pandan peryod ki long, eseye mache oswa bouje sa kapab pran apepré de mwa anvan li
ko w yon ti kras pou ede ko w rete fleksib epi djanm. vin yon abitid, kidonk rete atache ak Li!
[ J

Timoun yo ta dwe fé omwen 60 minit egzesis chak jou.
Sa gen ladan jwet ak aktivite ki estriktire.

TIMOUN AK ADOLESAN t‘ BOUSTE LESPRIW
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Egzésis bon anpil pou sévo w! Le w
bouje ko w regilyeman sa ka fé w vin
pi kontan, mwens estrese, epi ede
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Aprann plis sou heart.org/lifes8 (sitweb an Angle)


https://www.heart.org/lifes8
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/strength-and-resistance-training-exercise
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