La randonneée
et le bien-étre

Pathways to Rural Developmer

i ~ Stimuler votre cerveau
Se vider la téte

[ Randonner stimule la
Randonner en mémoire et les fonctions
plein air développe cognitives. Les paysages,
des pensées les odeurs et les sons de la
positives. nature sont apaisants.

Confiance en soi
Se connecter avec

!
La pratique d’une activité
Ia nature sportive renforce les muscles et
le systeme cardio-vasculaire.
Faire de I'exercice accroit la

Randonner permet de confiance en soi et valorise la
méditer. La nature apporte perception de son corps. '
un sentiment de paix et de
bien-étre. " ——
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N Maitrise de soi

Se promener dans les

\ grands espaces réduit le
I stress, calme l'anxiété et
| 7 diminue les risques de
Randonner dans la nature ‘\_ / dépression.

Randonner développe le
sentiment de maitrise
de soi.

libere des émotions
négatives et booste votre
mental.
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