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LACTIVITE PHYSIQUE, C’EST AMUSANT!
» A la maison = A [’école = Au jeu -« A lintérieur ou & "extérieur
» Sur le chemin de ’école » En famille et avec les amis

Faire de I"activité physiaue chague jour, £'est amusant el bon pour la santé.
En aidant les enfants & intégrer lactivité physigue a leur vie de tous
les jours, on crée chez eux une habitude guils conserverant par
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Recommandations
pour accroitre 'activite
phusique chez les enfants.

PASSONS A
L’'ACTION

A l'intention des parents, des
enseignants, des médecing
et des dirigeants
communautaires

Ce guide aidera les enfants :
« & AUGMENTER d'au mains 30 minutes par jour le
temps consacré a l"activité physigue
{vair le tableau suivant)
= & DIMINUER d"aw moins 30 minutes e temps consacré
chague jour aux activités passives telles que regarder
la t&lévisian, naviguer sur Internet, s'adonner 3
des jeux vidéo el A des jeux @lectroniques
(voir le tableau suivant)

Augmentez les périodes d'activité physique, tout auv
long de la journée, par bloc d’av moins 5 a 10 minutes
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Félicitations! Une personne physiquement
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active manifeste de saines
habitudes de vie.
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Contribuent & un corps en santé
Faire trols tupes d'exercices pour avoir la meilleure
forme phusigque possible :

L Les exercices d'endurance comme |a course, (e saut
el la natation, fortifient le coeur et les poumons.

2, Les exercices dhassouplissement, comme les
mouvements de gumnastique et la danse, encouragent
ies enfants a se pencher el & bien s'étirer:
3. Les exercices d'accroissement de [a force,
comme 'escalace et le balancement
en suspension, sont bons paur les
0% el les muscles.

Bienfaits de lactivité
physique reguliére

Renforce |2 os 81 (84 muscles Conserye
I souplasse Permet de mainlenic Un poids
sanlé Procure une bonne paslure el de
I"Equitipne Améliare ta condilion phushgue
Se falre ded amis Fariifle le coeur
Augmenite 'estime de sof Conlribue @ la
détenle Me null pas au rendement scolaire
Astyre une cromssance at on
developgement
sains




Voici des
activités
a faire avec
les enfants
» Empruntez les escaliers et non

I'ascenser - Fales une promenade apris le
souper el transformez-la en avenlure O Jowez

a la balle, au hockely, au soccer ou allez A la piscine
Fariez a bicgcleile ou en trottinelle - Raclez les

- . feuilles, pelletez la nemge ou lransporiez les épiceries
L ¥ ensemble - Glissez en loboggan, faites du skiou un
' # - | Bonhomme de neige O Organisez des jeus avec les
\\_ _. | % wolsins pour encourager les jeunes & devenir actils
% = Dansez, gansez el dansez encare (- Laissez
I'aulo A 1a maison a 'occasion de petites sorties
o Faites loules sortes de jeux Emmengz les
enfants jover dehars O Désignez des
i journées avec vos vorsins ol tous les enfants
marchent jusogu’a
I"école

i

Pour en savoir plus :
compotez (2 1 BRE 334-47589 ou visitez
e site internel | waww santecanada.ca/guideap
Veuillez utiliser ce guide aver d'aulres
resspurcas complamenlaires.

Un corps dynamigque a besoin d'énergie.
Consuiter Le guwide alimeniaire canaaien Dour manger
sonement
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