Mais MoOl, J"A1 UN HANDICAP. COMMENT POURRAIS=JE MENER UNE VIE ACTIVE ?

Lactivité physique joue un grand role par rapport
a votre santé, a votre qualité de vie et a votre
autonomie dans les activités de la vie quotidienne.

Lactivité physique réguliére contribue a améliorer

votre force, votre endurance, votre souplesse, votre
énergie, votre confiance et votre moral. En faisant

de Pactivité physique avec d’autres personnes, vous
profitez aussi d’une vie sociale plus saine.

Voici d’autres bienfaits que vous pouvez tirer
d’une vie active :

e Une meilleure posture, ce qui permet de
réduire les douleurs et les courbatures
qui se produisent quand vous restez assis
longtemps.

e Une meilleure circulation, ce qui réduit le
risque d’enflure des pieds et des jambes.

* Le maintien d’un poids santé, ce qui réduit
le risque de souffrir de maladies telles que
les maladies cardiaques, certains types de
cancer et le diabete.

e Une plus grande facilité a vous déplacer
(marcher ou rouler en fauteuil ou entrer
dans le bain, l'auto, le lit, le fauteuil roulant
et en sortir, et ainsi de suite).

e Un meilleur équilibre et une plus grande
souplesse, ce qui peut contribuer a prévenir
les blessures.

* Une meilleure perception de vous-méme et
de la vie en général.

e Un meilleur sommeil.
Pour un bon départ
e Commencez doucement, respectez votre
propre rythme et écoutez votre corps.

e Faites des exercices d'intensité modérée et
progressez de facon graduelle.

e Vérifiez vos intéréts, déterminez vos besoins
et établissez vos objectifs.
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* Pensez a des facons de devenir plus actif
dans votre quotidien. Souvenezvous que
jardiner, jouer avec vos enfants, marcher ou
faire une promenade en fauteuil roulant le
midi font tous partie d’'un mode de vie actif
!

e Trouvez une activité, un programme ou
un centre de conditionnement physique
qui répond a vos besoins et du personnel
qualifié pour vous aider a réaliser vos
objectifs.

e Contactez UAlliance de vie active des
Canadiens / Canadiennes ayant un
handicap (AVACH) pour connaitre les
occasions offertes dans votre communauté
qui pourraient vous convenir.

. Engagezvous et allez-y !
Information supplémentaire

Le centre Viomax

Association québécoise des sports en fauteuil
roulant
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