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Communiqué de presse Lausanne, le 16 octobre 2018

Semaine « Je me bouge pour ma santé » :
nous sommes tous des athlétes du quotidien

Le Programme cantonal Diabéte sous I'égide de diabétevaud ainsi que les associations Ligue pulmonaire
vaudoise et Promotion Santé Vaud organisent ensemble une semaine d’action du 14 au 21 novembre 2018.
Au programme : des activités physiques, des conseils et des tests offerts a la population vaudoise
(www.sebouger.ch).

A I'occasion des journées mondiales du diabéte et de la bronchopneumopathie chronique obstructive (BPCO),
la semaine « Je me bouge pour ma santé » propose des activités dans tout le canton de Vaud. Le
programme détaillé est disponible sur www.sebouger.ch. Cette semaine est non seulement |'occasion de
rencontrer des professionnels de la santé ou du mouvement, mais également une opportunité pour la
population vaudoise de se renseigner, échanger et de se lancer.

Le manque de temps, d’énergie ou la sensation de ne pas pouvoir atteindre un certain niveau de performance
sont des obstacles importants a la pratique d’un sport. Les organisateurs de cette semaine d’action ont créé un
spot humoristique pour encourager les personnes sédentaires/déconditionnées a faire le pas. Il s’agit de les
aider a lever les freins que suscite la pratique sportive et de les soutenir dans I'acquisition de comportements
simples et réalisables au quotidien (www.sebouger.ch/spot).

En effet, I'activité physique est bénéfique, quel que soit I'état de santé. Elle diminue le risque de développer
des maladies chroniques et, chez les personnes qui en sont atteintes, elle constitue un des éléments majeurs
du traitement. Elle est une facon naturelle de maintenir sa santé physique, psychique et d’améliorer sa qualité
de vie. L'Office fédéral du sport recommande au moins deux heures et demie d’activité physique modérée
réparties sur la semaine*.

L’activité physique intégrée a la vie quotidienne

Il n'est pas nécessaire d’étre sportif pour bénéficier des bienfaits du mouvement, I'activité physique pouvant
étre facilement intégrée a la vie quotidienne. Tout effort physique adapté, aussi minime soit-il, est un progres
et offre un bénéfice durable pour la santé. Marcher d’un bon pas, monter les escaliers, descendre du bus un
arrét avant, etc. sont autant d’exercices qui procurent déja des bienfaits notables sur sa santé.

Nous remercions tous les partenaires qui ont présenté des activités dans le cadre de cette semaine de portes
ouvertes. N’hésitez pas a les contacter pour davantage d’informations.

Contacts médias :
Ligue pulmonaire vaudoise Virginie Bréhier — 021 623 38 87 — virginie.brehier@Ilpvd.ch
Programme cantonal Diabéte Dre Isabelle Hagon-Traub — 079 796 35 42

isabelle.hagon-traub@diabetevaud.ch
Promotion Santé Vaud Selsa Maadi — 021 623 37 73 — selsa.maadi@prosv.ch

*Activité physique et santé. Document de base : www.hepa.ch/fr/bewegungsempfehlungen.html
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