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Les saisons d'AlterSoin : L'automne

Un corps en mouvement pour une
bonne santé

Réapprendre son corps et le faire bouger pour rester en bonne
santé ou la retrouver lorsque I'on est souffrant, une utopie ?
Absolument pas, car le mouvement peut soigner, prévenir la
maladie, et prolonger la durée de vie. Ceci est valable pour tout le
monde, jeune et ancien, sportif ou non, fan de performances ou
pas...

Selon I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), la sédentarité
serait I'une des causes de nombreuses maladies et déces. Alors
que, quels que soient son age et sa condition physique, bouger un
peu chaque jour n'est pas compliqué. Mettre son corps en
mouvement permet de bien le faire fonctionner et de dépenser de
I’énergie.

Méme une dose minimale d’activité physique est mieux que rien du
tout.

Les effets de la sédentarité

La sédentarité peut se définir comme étant un mode de vie
caractérisé par des activités faibles en déplacements ou en
mouvements et dont la dépense énergétique est proche de zéro.
Elle est néfaste pour la santé physique et la santé psychique.

Au niveau mondial, un adulte sur quatre manque d’exercice.
Plus de 80% des adolescents n‘ont pas une activité physique
suffisante.
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Diminution de la masse musculaire Arthrose, TMS*

Moins sollicités, les muscles perdent Plus on immohilise Farticulatian,

du volume et de I'Elasticite. plus celle-ci se dégrade rapidement.

* Troubles musculo-squelattiques. LR MR SPHIE 17 G

. du cerveau nest plus optimale.

[Elasticité des alvénles,

La marche, une facon de mettre son corps en

mouvement

Le terme de « promenade de santé » n’a jamais été aussi vrai : la
marche offre de nombreux bienfaits, tant sur la santé physique que
psychique.
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La marche m'a sauvée quand j'étais en dépression.
Aujourd’hui ¢a fait partie de mon hygienne de vie.
Trés vite j'ai vue ses bienfaits, et en plus c'est gratuit !
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Magalie, bénéficiaire

LES BENEFICES
DE LA MARCHE

SEULEMENT 30 MINUTES DE MARCHE PAR JOUR ...
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La marche, c’est le pied !



Favorable a la santé, la marche est le
mode de déplacement ayant le plus faible
france . . . . .
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Ecouter le podcast

La'marche, c'est le pied!
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Cécile L.

Thérapeute bénévole en massage bien-étre

Je suis bénévale & AlterSoin depuis bientdt un an. Cet
engagement est pour moi une fagon de participer a
davantage de justice sociale.

Japprécie de me laisser porter par la logistigue gérée
par les salariés Marie et Malika - toujours bienveillantes
et trés professionnelles. Je peux ainsi juste profiter d'étre
dans l'accueil de la personne et la prestation.

Etre bénévole a AlterSoin répond & mes valeurs les plus
chéres : la justice, la bienveillance, le partage, la
solidarité, la douceur et l'accomplissement personnel
{que ce soit pour le "receveur” ou le "donneur").

Merci & AlterSoin ,’

De nouveaux visages


https://www.radiofrance.fr/franceinter/podcasts/la-terre-au-carre/la-terre-au-carre-du-mercredi-04-octobre-2023-4784326

Noémie G. Pascale B.

OSTEOQOPATHIE ART-THERAPIE

Nous vous attendons nombreux !

INVITATION
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Dimanche 15 actobre
@ partin, de 15h30

Tlrage, au SOI‘.t é 1ﬂ:' C o Maison de quartier de I'fle
49 ceuvres d'Artistes Solidaires a gagner ! 2 Rue Conan Mariadec i Nantes
Tram 2 et 3 arrét Vincent Gache

LS T ﬁﬂ.tﬂ!ﬁé

acheter des tickets en ligne

Rendre accessible des soins complémentaires de qualité pour les plus fragiles
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Pour nous soutenir
vous pouvez offrir I'équivalent d'une séance en cabinet:

par un don mensuel de 5€
Undonde 75 0 2 2T emvetne que
‘5€/mois 1.70€/Mois.
par un don ponctuel de 60€

o ne vous colte
Un don de A\tuSo\n:Ma ous ¢
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https://www.helloasso.com/associations/altersoin-pour-tous-44/evenements/les-solidaires-d-altersoin44-2023

Nous tenons a remercier nos partenaires pour leur soutien
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