6 facons de

montrer un peu
d’amour a2 votre
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Cuisinez une version saine pour
le coceur d'une recette préférée:

Remplacez les graisses saturées

comme le beurre par des
graisses plus saines comme
I'huile d'olive ou de canola.

Reposez-vous:

Essayez de dormir entre
7 et 9 heures par nuit.
Essayez de réduire votre
temps d'écran avant de
vous coucher: la qualité de
votre sommeil est aussi
importante que sa quantiteé.
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Février est le mois de
sensibilisation au coeur, mais
votre coeur mérite votre
affection toute I'année.
Montrez a votre cceur un peu
plus d’amour avec ces six

activités faciles et saines.
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Prenez un moment pour
vous détendre:

Méditez, prenez un bain
chaud ou essayez cet
exercice rapide de relaxation
musculaire pour apaiser
votre corps et votre esprit.
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Bougez:

Faites du yoga, faites une
promenade tout en appelant un
proche ou essayez I'une de nos

routines d'exercices faciles.
Rester actif peut aider a
réduire votre tension artérielle
et améliore votre circulation
sanguine.
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Remplacezle sel:

Essayez des
assaisonnements a faible
teneur en sodium comme

le poivre, l'all, les herbes
ou le zeste de citron.
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Ecoutez votre coeur:

Vérifier réguliérement votre
tension artérielle vous aide a
suivre la santé de votre cosur
et aidentifier quand vous
pourriez avoir besoin
d'ajuster votre routine de
gestion.
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https://library.teladochealth.ca/hc/fr-ca/articles/36242534764435-10-Minute-Loving-Kindness-Meditation-Audio

https://library.teladochealth.ca/hc/fr-ca/articles/38327399387027-Relaxation-musculaire-progressive-audio
https://library.teladochealth.ca/hc/fr-ca/articles/38327399387027-Relaxation-musculaire-progressive-audio
https://library.teladochealth.ca/hc/fr-ca/articles/38322051216915-Programmes-d-exercices-de-4-semaines-pour-débutants

