
lA SciEnCe DeS aCtIviTés phYsIquES
lEs scIeNtiFiQueS Ont cLaiReMenT étAblI Les bIenFaIts dEs AcTivItéS 

pHysIquEs. fAiRe RéguLièrEmeNt deS ExeRcIceS En FaMilLe esT Une fOrmI-
dAblE FaçoN dE ResTeR aCtIf ToUt En paSsAnt dU tEmPs EnSemBLe.

L’aCtiVIté PhySiQue a deS EffEtS pOsItiFs suR La SaNté: 
eLle rEnfOrCe Le cœUr, Les oS eT La FoRme pHysIqUe En gé-
nérAl, EllE FaiT BaiSsEr La teNsIon aRtérIelLe, AmélIorE 
lA qUalIté Du SoMmeIl et rédUit lE rIsQue dE dIAbèTe. 

lEs enFaNts dE 6 à 17 Ans dEvrAiEnt fAirE Au MoIns unE 
hEurE d’aCtiVIté PhySiQue d’iNteNsIté 
mOdéréE à SouTeNue pAr JoUr.

pEnDanT l’aCtiVIté PhySiqUe, Le CeRveAu liBèrE dES 
eNdoRpHinEs et dE lA DopAmiNe, Des aNtiDoUleUrS 
nAtuReLs QuI cRéeNt UnE sEnSatIoN dE BieN-êtRe ET 
dImiNuEnt lE rIsQue de dépResSiOn.    

lEs enFaNts dE 3 à 5 Ans dEvrAiEnt fAirE Au MoIns 3 
hEurEs d’aCtiVIté PhySiQue pAr JoUr.

L’aCtiVIté PhySiQue sTimUlE lA CroIsSanCe du cErvEaU eT 
le dévEloPpEmeNt coGnItiF. eLlE aMélIorE l’aPprEnTisSaGe, 
la mémOirE Et Les résUltAtS à l’écoLe. 

LA SCIENCE DE LA BIENVEILLANCE

www.unodc.org/listenfirst

« Ecoutez d’abord » est une initiative de l’ONUDC 
pour favoriser des familles heureuses, 

épanouies et en bonne santé. 

Pour plus d’informations et de références, visitez le site: Réalisé grâce au généreux 
soutien de la France.


