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Santé mentale : du mal étre vers le mieux étre

Tristesse, pensées négatives, troubles du sommeil ou de I’"humeur...
Et si I'activité physique était une partie de la solution ?

Des études montrent que bouger peut étre aussi efficace qu’un
antidépresseur pour une dépression légére a modérée.

Marche, yoga, natation...
Quelle activité choisir ?
Faut-il privilégier la régularité, la durée ou l'intensité ?

Venez échanger avec des spécialistes. Un cocktail convivial cl6turera
la rencontre.
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6% marie-christine.troulle@harmonie-mutuelle.fr
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