Prendre I'air

L'état de santé de votre mére s'est fragi-
lise ? Partez en promenade. Marcher permet
d’augmenter ses aptitudes et sa force motrice.
Bord de mer ou jardin, la promenade doit étre
adaptée @ ses capacités et pratiquée dans
un environnement sécuritaire. En forét, selon
I'International Union of Forest Research Orga-
nizations (IUFRO), elle aurait méme des effets
bienfaisants sur la santé physique et mentale :
réduction du stress, sentiment de bien-étre,
renforcement du systéme immunitaire, etc. Et
si votre mére est en bonne santé, proposez-lui
une promenade & cheval, en rollers ou @ vélo.

Expérience linguistique

"Tous les membres de la famille (des
petits-enfants aux grands-parents) peuvent
participer @ un afelier pour apprendre une
langue éfrangére. Ou encore lire et écrire le
créole ensemble”, suggere Barbara Logis, psy-
chothérapeute. Peu importe 1'age auquel nous
débutons, plus nous utilisons une zone spéci-
fique de notre cerveau, plus elle se développe
et se renforce.
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| LE COLIPEYI MADE IN GWADLOUP
Paniers gourmands et coffrets
cadeaux pour toutes les occasions.
Optez pour notre sélection
= ou composez-le vous-méme.
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