PRESCRI-NATURE Atteignez vos objectifs en 5 conseils

1. Faites de simples changements a votre routine poury intégrer
UN E DOSE DE NATU RE POU R la nature (ex. : marcher dans un parc pour se rendre au travail).
U N E M E I L L E U R E SAN T E 2. Planifiez et inscrivez la nature a votre agenda.

3. Invitez un ami ou un membre de votre famille pour vous

Minimum 20 minutes a la fois accompagner. En impliquant votre entourage, vous augmentez
2 heures / semaine vos chances d'atteindre vos objectifs.
4. Respectez-vous autant que la nature. Soyez sécuritaire et
Favorise une meilleure santé cardiovasculaire \ rapportez toujours vos dechets.

et immunitaire
0 Stimule la mémoire, la créativite, la performance

5. Faites ce qui semble le mieux pour vous. Les bienfaits positifs
de la nature vont s'additionner, pour votre sante.

et la satisfaction au travail

Prévient le déclin cognitif
Augmente le niveau de bonheur

J
\

(Rédui’r les hormones de stress
Diminue les symptoémes d'anxiété et
de dépression

LAide a réduire la douleur chronique
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Bon temps en nature
en Montérégie-¢4T

Parc de la Gare,
Mont-Saint-Hilaire

Parc Michel-Chartrand,
Longueuil

Parc des Patriotes,

Parc Vincent-d'Indy,
Saint-Charles-sur-Richelieu

Boucherville

Parc national du
Mont-Saint-Bruno,
Saint-Bruno-de-Montarville

Parc Les Salines,
Saint-Hyacinthe

Réserve naturelle du
Boisé-des-Douze,
Saint-Hyacinthe

Parc Armand-Frappier,
Sainte-Julie

Boisé de la Créte,
Saint-Dominique

Parc de la Coulée,
Sainte-Julie

Parc des Etangs-
Antoine-Charlebois,
Sainte-Julie

Parc des Bénévoles,
Saint-Liboire

Parc nature de la région
d'Acton, Upton

Parc Le Rocher,
Saint-Amable

Parc Donald-Martin,
Acton Vale

Parc de la Commune,
Varennes

Parc des Pionniers,
Verchéres

Parc des Plante,
Sainte-Hélene-de-Bagot

Parc de la Seigneurie-
de-Ramezay,
Saint-Hugues

Parc Pointe-Valaine,
Ofterburn Park

Réserve naturelle du
Piémont-du-Mont-
Saint-Hilaire,
Mont-Saint-Hilaire

Parc Elphége-Filiatrault,
Sainf-Jude
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Canal-de-Saint-Ours,
Saint-Ours
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Parc Jacques Dorion,
Sainf-Ours
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Parc de Saint-Laurent-
du-Fleuve,
Contrecoeur

Parc régional des Greves,
Contrecoeur et Sorel-Tracy

Parc de Grandpré,
Sorel-Tracy

Parc Regard-sur-le-Fleuve,
Sorel-Tracy

Parc de la Rue Principale,
Yamaska

Parc du Carré-Royal,
Massueville

Parc national des
iles-de-Boucherville
Boucherville

Parc Maisouna,
Sorel-Tracy

Parc de conservation
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Parc Cartier-Richard,
Contrecoeur

Parc de la Frayére,
Boucherville

Parc Arthur_Dumouchel,
Boucherville

Parc de la Futaie,
Boucherville
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Saint-

Boisé du Tremblay,
Boucherville

Parc Edmour-J.-Harvey,
Sainfe-Julie

Parc Marie-Victorin,
Longueuil

Sainte-Anne- -

de-Sorel /™~

32

Sorel-Tracy

Sainte-Victoire-
de-Sorel

Saint-
Roch-
de-Richelieu

Sair..
Ours

23

Saint-Bernard-
...... de-Michaudville

Saint-Antoine-
sur-Richelieu

\Calixa-LavaIIe’e
Verch¢ 9 Saint-Denis-sur-Richelieu

Saint-Marc-
sur-Richelieu

N S
Yamask \
N\ N
\ 29 2 Saint-Gérard-

N\ Majella
N
: N\
Saint-Robert AN ny/
\/

30

Massueville

Saint-David

Saint-Aimé

Saint-Marcel-
[ de-Richelieu

Saint-Hue

Sainte-Hél¢
de-Bagot
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Saint-Jean-Baptiste

Saint-Basile-
le-Grand
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Sainte-Marie-
Madeleine > . Saint-
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inique

Valérien-
de-Milton

Saint-Damase

Saint-Pie

Boisé du Tremblay,
Longueuil

Parc du Village,
Saint-Bruno-de-Montarville

Parc naturel des
Trentes-Arpents,
Beloeil

Réserve naturelle Gault,
Mont-Saint-Hilaire

kcisss.me/ prescri-natuy

Saint-Nazaire-
d'Acton

Saint-Théodore-
d'Acton

Acton Vale

Sainte-Christine

Roxon FIIs

2411 (400-4313)



