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MARCHER. COURER. DANSER. JOUER.  QUELLE EST VOTRE ACTIVITÉ PRÉFÉRÉE ?  

 

Tout le monde a besoin d’activité physique pour rester en bonne santé, mais cela aide 
également à améliorer votre humeur et votre niveau d’énergie, à rehausser votre 
concentration, à gérer le stress et à améliorer votre sommeil. Des études indiquent 
également que l’exercice favorise la longévité. Les personnes qui sont physiquement 
actives et qui ont un poids santé vivent environ sept ans de plus que celles qui ne le 
sont pas. Rester actif(ve) aide à retarder ou même à prévenir les maladies chroniques 
associées au vieillissement, de sorte que les adultes actifs maintiennent leur qualité de 
vie et leur indépendance plus longtemps à mesure qu’ils vieillissent. 
 

Bien qu’il puisse être tentant de se détendre sur le canapé après le travail, opter pour une séance d’entraînement, une 

balade à vélo ou simplement une promenade dans le quartier est un meilleur choix !  La plupart des gens conviennent que 

leur santé est ce qui compte le plus, mais l’inactivité reste une tendance inquiétante qui a un impact direct sur notre santé 

et notre bien-être.   
 

Les Lignes directrices canadiennes sur l’activité physique 
recommandent le suivant pour les adultes âgés de 18 à 64 ans...  Les mauvaises nouvelles... 

 

Accumulez au moins 150 minutes d’exercices aérobiques 
d’intensité modérée à vigoureuse chaque semaine.  

 

 

Les Canadiens employés à temps plein 
sont sédentaires pendant 68,9 % de 
leur journée.   

 

Ajoutez des activités qui renforcent les muscles et les os en 
utilisant les principaux groupes musculaires au moins 2 jours par 
semaine.   

Seulement 18,5 % des Canadiens 
respectent les Lignes directrices sur 
l’activité physique  

 

Plus d’activité physique offre de plus grands avantages pour la 
santé ! 

 

L’inactivité physique est le 4ème 
facteur de risque de mortalité dans le 
monde ! 

 

LES QUATRE TYPES D’EXERCICES  
La plupart des gens concentrent sur un type d’activité physique et pensent qu’ils en font assez, mais la recherche a montré 

qu’il est important d’inclure les quatre types d’exercices : aérobie, musculation, étirements et équilibre. Chacun a ses 

avantages. La variété aide également à réduire l’ennui et le risque de blessure. Peu importe votre âge ou votre niveau de 

forme physique, vous pouvez trouver des moyens sûrs et amusants de devenir actif(ve).  
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