Gu:de d’activite

physique pour les jeunes

™ I anté  Public Health A it fenne de
pu blq d "Canada Agency of Canada MY du Canada WPE phys olog ie de l'exercice



"ave ACTIVE!

‘activité physique aide ¢

ameliorer sa posture et son sens de I’équilibre

se faire des amis

se valoriser ame¢liorer sa condition physique

conserver un poids sante se fortifier le coeur

se renforcer les os et les muscles se détendre

demeurer souple se developper et a gran(lir sainement

Recommandations pour AUGMENTER la pratique des activités physiques chez les jeunes

Ce guide permet aux jeunes : 2. de DIMINUER d’au moins 30 minutes le temps
consacré chaque jour aux activités passives telles que

1. ’AUGMENTER d’au moins 30 minutes par jour regarder la télévision, naviguer sur Internet, s’adonner

le temps consacré a I'activité physique a des jeux vidéo et a des jeux électroniques

(voir le tableau suivant) (voir le tableau suivant)

Augmentez les périodes d’activité physique, tout au long de la journée, par bloc d'au moins 5 a 10 minutes

AUGMENTATION AUGMENTATION Total du temps supplémen-  Réduction totale du temps
quotidienne du nombre quotidienne du nombre de taire quotidien consacré a d’inactivité (Minutes)
de minutes consacrées a minutes consacrées a des I'activité physique
des exercices modérés* exercices vigoureux** (Minutes)
1 Mois Au moins 20 + | 10 =| 30 30
2° Mois Au moins 30 + | 15 =| 45 45
3* Mois Au moins 40 + | 20 =| 60 60
4° Mois Au moins 50 +| 25 =| 75
Au moins 60 + | 80

Félicitations!
Une personne physiquement active manifeste
de saines habitudes de vie.

*Exercices modérés :
® marche vive, patinage, bicyclette

**Exercices vigoureux :
e course, poids et haltéres sous supervision, basket-ball, soccer
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— Fais frois types d'exercices pour avoir la meilleure forme possible

1. Des exercices d’endurance qui améliorent la
respiration, fortifient le coeur et réchauffent.

2. Des exercices d’assouplissement, comme se
pencher et s’¢tirer, qui font bouger les articulations.

3. Des exercices d’accroissement de la force,
pour la bonne forme de la musculation et des os.




Un corps dynamique a besoin d’énergie

Consultez Le guide alimentaire canadien pour manger sainement

Le pueirle
RECHNEATRELE

a"i. www.santecanada.ca/guidealimentaire
Soyons actifs, prudents et en santé
Canada O

© Sa Maijesté la Reine du chef du Canada, 2002
Cat. H39-611/2002-1F © ISBN 0-662-86964-8

Veuillez utiliser ce guide avec d'autres ressources complémentaires.

Pour en savoir plus : composez le 1 888 334-9769
ou visitez le site Internet www.guideap.com
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