
Pour vous aider à « bouger plus » et effectuer les 30 minutes d’activités physiques quotidienne
recommandées qui participent à votre bien-être et votre santé, nous avons sélectionné pour
vous plusieurs exercices de tous niveaux, à faire à la maison, à l’école ou au travail.
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10 exercices pour une pause active 
~  

10 astuces anti-sédentarité
~ 

Des exercices pour “Bouger plus”
~ 

Des exercices pour améliorer son équilibre, sa
souplesse et sa mobilité articulaire

mangerbouger.fr

grandecause-sport.fr

Plus d’informations :

Des conseils, des exercices d’étirements ou
de renforcement, vous allez forcément trouver
ce qui vous correspond. 

Les fiches exercices

https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus
https://www.grandecause-sport.fr/30-minutes-bouge

