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Ve Aktivite fizik,

“ !yv egzesis ou ka fe

menm le lapli ap
tonbe

Menm si w pa ka soti, fé ko w bouje lakay ou :

Danse, fé ti egzesis. mache nan kay la, Fé sa 30 minit chak
(Danse, sote, detire) monte, desann jou sifi. Sa ap ede w
eskalye. kenbe fom ko ou,

kontwole tansyon ak dyabet, epi diminye estres.
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SAISON DE VIGILANCE: _
PROTEGEONS NOTRE SANTE ET
NOTRE ENVIRONNEMENT
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Méme quand il pleut, il est important de rester actif. Quelques activités simples a
faire a la maison:

1 2 3

Etirements, danse, Monter les escaliers Faire 30 minutes
yoga, petits exercices ou marcher dans la d’activité physique
musculaires. maison. par jour, méme légére

et quotidienne.

Le mouvement aide a controler le stress, le diabéte et la tension artérielle.




