LF LIEN ENTRE L'ESPRIT ET LE CORPS &

Comment exercer votre corps et votre esprit

#* En général, tout exercice qui est bon pour votre cceur est également bon pour
votre cerveau, donc s'il apporte des bienfaits a votre corps, il en fera de méme

[ ]
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pour votre esprit.

pour #* |'exercice aérobique est un excellent choix. Il améliore le fonctionnement du
cerveau et aide également a réparer les cellules cérébrales endommagées.
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ChOISIr le ¥* Faire de I'exercice le matin stimule l'activité cérébrale, ce qui vous prépare au
stress mental et améliore votre capacité a conserver de nouvelles informations et

bon a réagir plus efficacement a des situations complexes.

# Incluez des activités qui intégrent la coordination ainsi que I'exercice

exerCice cardiovasculaire comme la danse et le yoga.

#*  Les séances d'entrailnement en circuit permettent d'augmenter rapidement votre

°
phVSIq“e fréquence cardiaque et de rediriger constamment votre attention, ce qui aide a

garder le cerveau stimulé.

La natation améliore la condition cardiovasculaire sans impact sur vos articulations. La recherche a révélé
gue la natation peut aussi améliorer votre état mental et vous mettre dans une meilleure humeur.

La musculation est la meilleure facon de développer la force musculaire et de briler des calories, ce qui
aide a maintenir votre poids. Lever des poids peut également aider a préserver la fonction cérébrale a
mesure que vous vieillissez.

La marche peut aider a améliorer le taux de cholestérol, a renforcer les os, a maintenir la tension artérielle,
a réduire le risque de maladie et a améliorer votre humeur. Des études montrent que la marche peut aussi
améliorer la mémoire et aider a prévenir les pertes de mémoire liées a I'age.

Le yoga allie mouvement et relaxation. Il met I'accent sur |'étirement pour améliorer la flexibilité et
contribue également a I'équilibre, qui est un élément important du conditionnement physique que nous
perdons en vieillissant. Les mouvements contrdlés et la respiration procurent des qualités méditatives qui
aident a calmer l'esprit.

Le tennis est une activité amusante et sociale qui offre un excellent entrainement pour tout le corps. Jouer
au tennis peut soulager le stress — c’est un excellent exutoire pour la colére refoulée et la frustration !
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