
C HO I S I R  U N  S P O R T  ·  COM PA R A I S O N

Quel sport
est fait pour moi ?

Marche
le plus accessible

Course
le plus efficace en
temps

Natation
le plus doux pour les
articulations

Muscu
le meilleur pour os et
muscles

C INQ  SPORTS  CÔTE  À  CÔTE

Marche Course Vélo Natation Muscu

ARTICULATIONS très faible charge la plus
élevée

faible la plus douce faible à modérée

COÛT quasi nul faible faible à moyen moyen gratuit à
abonnement

TEMPS 30 min × 5 jours =
150 min

75–150 min /
sem.

très flexible, p. ex. pour
aller au travail

2 × 30–40 min /
sem.

2 × 30–45 min /
sem.

✓ Le meilleur sport est celui que vous tenez.

Source : comparatif engy.be, normes OMS
Information, pas un avis médical.
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