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Résumé : Tout comme manger ou dormir, bouger est essentiel. Ton
corps a besoin d'au moins une heure d'activité physique par jour.
Malheureusement, aujourd'hui, entre 11 ans et 14 ans, deux garçons
sur trois et quatre filles sur cinq n'atteignent pas ces recommandations.
C'est inquiétant car un manque d'activité physique augmente le risque
de maladies chroniques aujourd'hui, mais aussi demain quand tu seras
adulte. Tu trouveras dans cet ouvrage des explications simples pour
comprendre comment le sport agit sur ta forme physique et mentale et
des conseils pour te faire bouger suffisamment afin d'être en bonne
santé.
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