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L’ac t ivité physique a  un impact bénéfique sur la santé sociale, mentale e t physique. L’isolement social e t le manque 
de  mouvement peuvent avoir un impact important sur la santé. 
 
   

Les bénéfices de l’activité physique 
 

L’ ac ti vité physique a un impact positif sur l es as pects émotionnels :  dépression, stress, es time de s oi, s atisfaction 
pers onnelle. 
En groupe, el le aide à :   

 Créer  des  liens s ociaux 
 Amél iorer la s ociabi lité et l ’ouverture d’esprit  

En i nc luant l ’activi té physique dans l a pr ise en charge globale de vos bénéfici aires,  vous favor isez s on  i nsertion 
s oc iale et améliorez sa qualité de vi e. 

 
 

L’activité physique, c’est quoi ? 
 

 C’es t bouger ! Marcher, fai re l e ménage, j ouer avec des enfants ou s implement l es accompagner à pi ed s ont des 
formes d’activ ité physique. Ne pas être as sis ou couché est une ac tivité physique.  Limiter l e temps passé assis en 
s e l evant, par  exemple, pour  bo ire un verre d’eau agit déj à s ur l a santé.  

 
 En bougeant 10 minutes de s uite tous l es j ours, vos bénéficiaires verront apparaitre l es premières améliorations 

de l eur  s anté soci ale, mentale et physique. Encouragez -les à l e faire.  
 
 

Que dire à vos bénéficiaires au sujet de l’activité physique ? 
 

Tout l e monde peu t faire de l ’ activité physique. Conseillez à vo s  bénéficiaires d’y al ler  progressivement pour laisser 
à l eur  corps l e temps de s ’ adapter et ains i évi ter de s e fai re mal .  Au début, i l  es t normal d’ être vi te es s oufflé. 
L’ es souffl ement est un signe positi f qui montre que le corps travaille.  La meilleure activ ité à recommander est celle 
qui  pl aira à vos bénéficiaires. 
 
 
Outils  à disposit ion 
 Souti en gratuit à l a repr ise d’une ac ti vité physique  par l es professionnel·le·s Unisanté : 

www.pas-a-pas.ch · pap@unisante.ch  ·  021 545 10 52 
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Activité physique. 
L’essentiel. 
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Conseiller l’activité 

physique 

http://www.pas-a-pas.ch/
mailto:pap@unisante.ch

