AUGMENTE

|'attention et la prise de

SOULAGE décision

la dépression et N
la fatigue . DIMINUE
AMELIORE de moitié les risques

la qualité du sommeil d'alzheimer
DIMINUE
les risques de maladies AMELIORE
cardiaques la pression artérielle
REDUIT

les douleurs lombaires

LIMITE RENFORCE
le cancer du célon de 40% les jambes, les hanches,
les cuisses
LIMITE
les maladies chroniques
MAINTIEN

AMELIORE

le contréle du poids
la condition physique

Fiche-conseil bienfaits marches (Centre spécialisé de I'Obésité de Rouen-Normandie,
2019)



