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MON CAHIER D’ACTIVITÉ PHYSIQUE  
	
	
	

Il	est	difficile	en	ce	moment	de	faire	de	l’activité	physique	et	il	n’est	pas	évident	non	
plus	de	se	motiver	à	en	faire	seul	chez	soi.		
	
	
Sur	 la	 fiche	 qui	 suit,	 je	 vous	 propose	 quelques	 exercices	 qui	 ne	 prennent	 pas	
beaucoup	de	temps	(10	minutes)	et	qui	vous	feront	du	bien	(surtout	au	moral	!),	en	
les	pratiquant	tous	les	jours.		
	
	
	
Surtout	:		

• Si	 vous	 le	 pouvez,	 aérez	 vous	 en	 allant	 marcher	 20	minutes	 (N’oubliez	 pas	
votre	dérogation	!)	

• Essayez	 de	 garder	 un	 rythme	 (éventuellement	mettre	 le	 réveil	 le	matin,	 les	
heures	de	repas…)		

• Aidez	à	faire	le	ménage,	la	cuisine…	(c’est	du	sport	aussi	!)		
	
N’oubliez	pas	lors	de	cette	pratique	:	lorsque	je	fournis	l’effort,	je	souffle	!		
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