Directives canadiennes en

matiere d'activité physique

A L'INTENTION DES ADULTES AGES DE 18 A 64 ANS

— Directives \

Pour favoriser la santé, les adultes dgés de 18 a 64 ans devraient faire chaque
semaine au moins 150 minutes d'activité physique aérobie d'intensité modérée

a élevée par séances d'au moins 10 minutes.

Il est aussi bénéfique d'intégrer des activités pour renforcer les muscles et
@ les os et faisant appel aux groupes musculaires importants au moins deux

jours par semaine.

Q’ S’adonner a encore plus d'activité physique entraine plus de bienfaits
pour la santé.
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Parlons d’intensité! Etre actif pendant au moins 150 minutes par
Pendant une activité physique d'intensité modérée, semaine peut contribuer a réduire le Iﬁisque :
les adultes transpireront un peu et respireront plus «  De décés prématuré
fort. Des exemples d'activités : e De maladies du cceur

* D’accidents vasculaires cérébraux
* D'hypertension artérielle
*  De certains types de cancers

* La marche rapide
* Le cyclisme

Pendant une activité physique d'intensité élevée, *  De diabéte de type 2
les adultes transpireront et seront essoufflés. Des ¢ Dlostéoporose
exemples d'activités : *  De surpoids et d'obésité
* Lejogging Et peut mener a une amélioration de :
e Le ski de fond * La forme physique
* Laforce

* La santé mentale (le moral et I'estime de soi)

Choisissez un moment. Choisissez un lieu. Elaborez un plan et bougez davantage!

M En semaine, joignez-vous a un groupe communautaire M Raclez le terrain, puis offrez a un voisin de racler le sien.

de jogging ou de marche. M Entrainez-vous puis prenez part a une marche ou a une
Marchez de fagcon rythmée autour du paté de course pour une organisation caritative!

mMaisons apres le souper. M Recommencez & pratiquer un sport que vous affectionniez
Participez a un cours de danse apres le travail. pendant votre enfance ou essayez un nouveau sport.
Rendez-vous tous les jours au travail a pied ou a vélo. M Bougez en famille pendant le week-end!

R [

Il est temps de passer a
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