Quels resultats
attendre ?
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Vous aussi, vous eétes concernés

E Bougerz



La maladie, les médicaments, la vie
peuvent modifier votre appétit, vos
godts, votre état genéral

-

Ir ?

Comment ag

«Bouger c’est difficile...
au début !»

«Toute occasion de bouger
est bonne a saisir»

A Uhépital,
VOUS avez acces :

- au parc arboré (32 ha) pour
la marche, le jogging

- au service des sports pour la
pratique d'activités individuelles
et/ou collectives

- aux activités physiques proposées
dans votre unité (gym douce..)

Parlez-en a l'équipe soignante

Chez vous,
bouger ou avoir une activité
physique, c’est :

- faire les courses a pied
(pain, journal...]

- prendre les transports en commun

- choisir Uescalier plutot que
'ascenseur

- se promener tous les jours apres
le repas avec un objectif

(la découverte des espaces verts de la com-
mune, suivi des travaux dans le quartier...)

- faire le ménage, jardiner,...

Vous pouvez pratiquer seul ou en
club (vélo, natation, randonnée..)

Informations et installations
auprées de votre commune

«Manger avec plaisir sans
culpabilité, c’est bien pour
diminuer la quantité»

«Ce n’est ni compliqué,
ni cotiteux, ni triste»

«Chaque effort est utile,

ne pas vouloir trop et trop vite»

A Uhopital,
vous sont proposeés :

- un bilan nutritionnel

- un référent nutritionnel

- des repas tenant compte de vos
besoins et de vos go(ts alimen-
taires par une diététicienne

- un atelier culinothérapie

Parlez-en a 'équipe soignante

Chez vous,
et pourquoi ne pas ?...

- bien manger quand on se leve

- manger lentement

- varier les plaisirs en supprimant
le produit unique pris en grande
quantité

- se mettre a table et a horaires
réguliers

- boire de l'eau a volonté, oublier les
sodas et sirops

- faire cuire a leau ou griller

- utiliser des épices, pas les sauces

- penser aux conserves et
surgelés pour les légumes





