
VERS UN 

BIEN-ETRE 

DURABLE

Cultiver une vie saine 
à chaque âge

Demeurer en santé 
autonome et 

épanoui
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QUI SUIS-JE?

➢Naturopathe

➢Enseignante de yoga

➢Thérapeute en Dien Chan

➢ Diplômée de Queen’s U.

 Biomécanique

 Sciences Informatique
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Recherche scientifique sur le vieillissement sain 

• Revue systématique de 35 essais randomisés (≈ 25 000 participants ≥ 50 ans) montre que des interventions de mode de 
vie — activité physique, alimentation saine, stimulation mentale et liens sociaux — améliorent fonction cognitive, santé 
cardiovasculaire et bien-être global.

• Étude nutritionnelle ciblée : un profil de nutriments associé à une diète de type méditerranéenne (acides gras sains, 
antioxydants, vitamine E, choline) a été lié à un vieillissement cérébral plus lent et de meilleures performances 
cognitives.

• Effet combiné alimentation + activité : chez des adultes plus âgés, ceux qui consommaient beaucoup de fruits et 
légumes et faisaient plus d’activité physique avaient 63 % moins de risque de déclin cognitif sur 16 ans 

• Une grande étude européenne/US a montré que même 5 minutes d’exercice modéré de plus par jour (comme marche 
rapide) peut réduire le risque de mortalité et améliorer la santé physiologique.

• Une recherche du Journal of Sport and Health Science a trouvé que 150 min/semaine d’exercice aérobique 
régulier était associée à une réduction mesurable de l’âge cérébral, selon l’IRM.  

• Ensemble, ces résultats indiquent que des habitudes quotidiennes simples et durables —
alimentation saine, activité modérée et engagement social/mental — ne sont pas de simples 
recommandations, mais sont étayées par des données probantes robustes pour favoriser un 
vieillissement en santé.

•   
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RÉFLEXION
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Sans mon capital 
santé ….

Je ne peux pas 
profiter …

De mon capital 
financier $$$$
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OBJECTIFS
➢Pouvoir que j’ai sur ma santé

➢Adopter des habitudes simples

➢Préserver son autonomie

➢Garder le plaisir de vivre
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QUESTION 
À VOUS 
TOUS
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QUE SIGNIFIE POUR 
VOUS  -

 BIEN VIEILLIR?

Créer un journal – 
revoir cette question 
dans le temps
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CE QUI 
EST 
NORMAL 
AVEC 
L’ÂGE
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Perte de muscle si on 
ne bouge pas

Articulations moins 
souples

Sommeil différent
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CE QUI 
N’EST 
PAS 
NORMAL
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Douleurs constantes

Fatigue excessive

Perte rapide 
d’autonomie
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RÉFLEXION
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La retraite n’est pas la fin de 
l’activité, c’est le début d’une autre 
forme d’activité

Il n’est jamais trop tard
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PRISE DE 
CONSCIENCE

CE N’EST PAS L’ÂGE QUI FAIT 
VIEILLIR…..

➢Inactivité - sédentarisme
➢Stress
➢Alimentation pauvre en 
nutriments essentiels
➢ATTITUDE
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BONNE NOUVELLE
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IL N’EST JAMAIS TROP TARD POUR 
AMÉLIORER SA SANTÉ

LE CORPS S’ADAPTE

L’OBJECTIF N’EST PAS LA 
PERFORMANCE MAIS LA MOBILITÉ!
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BOUGER

C’EST PRÉSERVER SON

AUTONOMIE!
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MAINTENIR 
MOBILITÉ 
PHYSIQUE 
JOURNALIÈRE
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Éviter la stagnation

Tonus musculaire

Force des os

Moral
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ON OUBLIE LA PERFORMANCE
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Utiliser les escaliers 
avec aisance

Se relever du sol

Porter ses sacs

Éviter les chutes
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LES 4 TYPES DE 
MOUVEMENTS 

ESSENTIELS
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Endurance

Muscle

Équilibre

Souplesse
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ACTIVITÉS 
PHYSIQUES
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Adapter aux 
saisons

Respecter sa 
capacité

Améliorer ou étirer 
sa zone de confort

Oser apprendre une 
nouvelle activité

Oser augmenter 
l’intensité 
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ACTIVITÉS 
PHYSIQUES
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Utiliser les 
escaliers

Marcher 

Yoga

Natation - 
Aquaforme

Jardiner
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EXEMPLE

• UN GROUPE DE 
PROFESSEURS À LA RETRAITE 

• YOGA
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OSER DES 
NOUVEAUTÉS
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QI GONG

TAI CHI

CLUB DE MARCHE

RAQUETTE, SKI DE 
FOND

Je me donne le droit 
d'essayer pour une 
session!
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EXERCICES 
SIMPLES
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SE LEVER D’UNE CHAISE

POUSSER CONTRE UN MUR – 
renforcement

 du haut du corps

SE TENIR EN ÉQUILIBRE

CES GESTES DU QUOTIDIEN SONT DE 
VRAIS ENTRAINEMENTS



COMMENT 
BOUGER
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UN PEU TOUS LES JOURS

SANS DOULEUR

A SON PROPRE RYTHME

MÊME 10 MINUTES C’EST DÉJÀ BÉNÉFIQUE

BOUGER UN PEU VAUT TOUJOURS MIEUX QUE DE NE RIEN FAIRE

METTRE LES ACTIVITÉS À L’AGENDA!



GESTION 
DU STRESS 
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Respiration

Méditation
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QUESTIONS
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Des corps qui bougent, des 
corps qui respirent, est la 
démonstration qu’on peut 
apprendre, progresser et 
s’amuser à tout âge!
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ALIMENTATION
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Hippocrate:

“Que ta nourriture 
soit ta médecine 

et que ta médecine 
soit ta nourriture’’



ALIMENTATION

Joue un rôle important 
dans:

•l’état de santé

•la prévention de la 
maladie

25préparé par Louise Laplante - 450-812-5424



ALIMENTATION

La disponibilité au 
supermarché ne garantit 
en rien les bienfaits pour 
la santé!
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ALIMENTATION
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Un peu moins

Mieux

Sans se priver
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HYDRATATION
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➢QUALITÉ DE L’EAU

➢TEMPÉRATURE DE L’EAU

➢QUANTITÉ D’EAU
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ALIMENTATION 
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Protéines

Légumes

Bon gras

Féculents 
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UNE HISTOIRE DE 
TERRAIN!
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• Notre corps est comme un Jardin

• On veut maintenir un pH alcalin donc 
diminuer l’acidité

• Un terrain acide est un terrain qui attire 
les virus, bactéries etc.

• Je vous invite à aller sur internet verifier 
Aliments Alcalins et Aliments Acides
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ALIMENTATION
Manger les fruits 

en premiers
Éviter de boire en 

mangeant

Diminuer les 
sucres Les calories vides

Boire de l’eau – le 
corps humain 70% 

d’eau

Demeurer le plus 
près possible de la 

nature – éviter 
aliments raffinés
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À FAVORISER
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Débuter la journée avec de l’eau tiède

Brosser la peau avant la douche

Sucrer les plats avec le Xylitol, Stévia

Le sel de mer, la fleur de sel

Variété de grains – épeautre, kamut, 
millet



À ÉVITER:
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➢  contenant de plastique dans micro-onde
➢chauffer aliments dans contenant 

aluminium
➢Déodorant qui contient de l’aluminium
➢Bicarbonate de soude contenant de l’alun
➢Boire eau de la Bouteille de plastique qui a 

demeuré dans la voiture
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À ÉVITER
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Sucres raffinés

Les édulcorants 
•Saccharine, 

Aspertame, 
Sucralose 



ALLERGIES
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Toujours manger la même 
chose peut favoriser le 
développement des 
ALLERGIES

MANGER VARIÉ



ALIMENTATION
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Demeurer sur 
son appétit

Bien 
mastiquer



MYTHES A 
OUBLIER
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LES GRAS SONT 
MAUVAIS

IL EST TROP TARD 
POUR CHANGER

ÉVITER DE MANGER 
DES OEUFS 



SOMMEIL
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Sommeil plus léger  

Établir une routine

Éviter les écrans bleus

Cellulaire hors de la chambre à coucher

Bouger aide à mieux dormir

Éviter de manger juste avant de se coucher 

Cohérence cardiaque, méditation



ACTIVITEÉS SOCIALES –
PROJETS
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Important de maintenir des liens

Activité de groupe

Avoir un projet

Bénévolat

Promener le chien du voisin (utile à 
l’agréable)



VERS UN MIEUX ÊTRE
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Bouger

Bien manger – QUALITÉ  versus  QUANTITÉ

Bien dormir

Être bien entouré – nous sommes des êtres sociaux!



RÈGLE DES PETITS PAS
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Un petit changement vaut mieux 
qu’un grand projet jamais débuté!

Toujours un petit pas dans la 
bonne direction!

Quelle est LA chose que vous 
pouvez améliorer dès cette 
semaine?
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NOTRE AMI 
PARETO EN 

STATISTIQUE
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LA RÈGLE DU 80-20

80% DU TEMPS JE MANGE BIEN 
ET 20% JE ME PERMETS DE 
TRICHER

EN MÉDECINE CHINOISE ON 
FAIT RÉFÉRENCE AU 20% EN 
TANT QUE REPAS DE FÊTE!



REMERCIEMENTS
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VOUS POUVEZ ME REJOINDRE:

➢LOUISE LAPLANTE
➢450-812-5424

Prêt pour un séjour de bien être au Népal  en mars 2027? 43
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