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Les Etapes de la Vie et Leur Incidence Sur Les Femmes

La vie est une longue suite de hauts

et de bas qui exigent une certaine
croissance personnelle. De nombreuses
femmes connaitront divers changements
dans leur vie selon le réle qu’elles
auront a jouer comme conjointe,

meére et professionnelle. Chaque role
exige du temps a sa fagon et suscite
habituellement un changement dans
les habitudes d’activité physique.
Mais qu’importe les tribulations de

la vie, les femmes doivent continuer

a étre actives pour leur bien. Voici
quelques conseils pour les aider a
demeurer actives a divers moments
de leur vie.

Nouveau réle : Conjointe

Vous voila en couple : votre mode

de vie est un peu chamboulé et vous

avez moins de temps pour vous

qu’auparavant. Votre conjoint et vous

devez vous habituer a conjuguer vos

vies et vos activités. Voici quelques

suggestions d’activités physiques :

¢ Joignez-vous a une équipe de soccer
mixte. Vous vous mettrez en forme

tous les deux, vous vous ferez des ® Prenez I’habitude de faire vos é I’amour est un excellent moyen de
amis et surtout, vous serez mignons piceries a un marché extérieur. Vous cimenter votre relation.
avec vos chandails assortis... marcherez davantage et rencontrerez

des gens tout en achetant des Nouveau réle : Maman

produits locaux et sains. Du jour au lendemain, vous voila

- Présenté par ParticipACTION . , s L,

Q) en collaboration avec Institut ¢ Faites I’'amour! Non seulement responsable d’un bébé, 24 heures

PARTICIPILTION  cantion shysioe ot o o s’agit-il d’un bon exercice, faire par jour, sept jours par semaine. Faire
de vie.



de I'activité physique, seule ou avec
votre bébé, vous aidera a aborder les
nouvelles exigences de votre vie et a
profiter de ses nouveaux bonheurs.
Voici quelques suggestions d’activités
physiques :
e Inscrivez-vous a des cours de yoga
postnatal, un excellent exercice

adapté expressément aux jeunes
mamans.

* Inscrivez-vous a des classes du
genre « Maman et bébé en forme ».
Vous ferez de I’exercice en compagnie
d’autres nouvelles mamans avec qui
sympathiser et partager vos histoires
de bébé...

¢ Allez marcher. La poussette : rien
de tel pour calmer un bébé et vous
remettre en forme.

Nouveau réle : Retraitée

La retraite n’est pas le moment de

tout arréter! Au contraire, vous avez

enfin le temps de faire toute I'activité
physique que votre emploi vous
empéchait de faire. Voici quelques
suggestions d’activités physiques :

e Prenez un cours d’aquaforme. L’eau
oppose de la résistance a vos
mouvements tout en soutenant
vos os et vos articulations.

e Faites du bénévolat. De nombreux
postes de bénévoles vous donnent
I’occasion de faire de I'activité
physique tout en vous rendant trés
utile dans votre collectivité.

e Inscrivez-vous a un club de golf. Le
golf est un bon moyen de rencontrer
des gens, de faire de I'exercice et
de prendre I’air.

Nouveau réle : Grand-maman

Tous les grands-parents vous le diront :

c’est bien plus amusant étre grand-

parent que d’étre parent! Une bonne
fagon de passer du temps avec vos
petits-enfants est de faire des activités
avec eux. Non seulement vous
ajouterez de I'activité physique a votre
journée, mais vos petits enfants
auront I'occasion de prendre de
bonnes habitudes de vie tout en
partageant leurs intéréts et leurs
activités avec vous. Voici quelques
suggestions d’activités physiques :

¢ Allez reconduire vos petits-enfants
a I’école. Les exigences de travall
des parents les empéchent souvent
d’amener leurs enfants a I’école a
pied. Si vous avez le temps de le
faire, vous établirez ainsi de bonnes
habitudes d’activités physiques
quotidiennes.

e Inscrivez-vous a une nouvelle
activité, comme le karaté, ou les
participants sont classés en
fonction de leur niveau et non de
leur age.

e Organisez une randonnée en famille.
Invitez-y vos petits-enfants et vos
enfants aussi, aprées tout, vos
enfants sont quand méme bien!



