MOUVEMENT - PAS

Combien de pas
vous faut-il vraiment ?

-47% -25% -22% +500
de mortalité a 7 000 vs de risque de symptomes pas par jour pour
2 000 pas cardiovasculaire dépressifs commencer

PAS PAR JOUR

Sédentaire <5 000 Peu actif Actif =10 000
0 2000 4000 6 000 8 000 10 000 12 000
Point de départ 5000-7 000 10 000
comparaison Ding 2025 c'estici que le risque baisse objectif Gezond Leven - 65+ :
le plus ~8 000

CE QUE MONTRENT LES ETUDES

DING 2025 7 000vs2000 |
SAINT-MAURICE 8 000 vs 4000 I ~o1 7% de mortalite
LEE (FEMMES) 4 400\/52700 I

-47 % de mortalité

-41 %, plateau vers 7 500

° Commencez petit : 500 pas de plus par jour.
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