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physique canadien, pour les jeunes
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"ave ACHIVE!

‘activité physique aide & :

Recommandations pour AUGMENTER la pratique des activités physiques chez les jeunes

Ce guide parmet aux jeunes ; 2. de DIMINUER d'su maing 30 minutes le temps
consacre chaqus jour sux activités paasives tellsa quea

1. d'AUGMENTER d'au meins 30 minutes par jour regarder |a téévision, naviguer sur internat, s'adonner

le tamps consacré a ['ectivité physigus & des jeux vidéo et & des jeux dlectronigues

{wair e tableau sulvant) {valr le tableau suivant]

Augmenisz les périodes o'activité physique, tout au long de la journée, par bloc d'au moins § & 10 minuizs
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Félicitations!

Une personne physiguement active manifests
de sames habiiudes de vie.

“Exercitag mgddeds @
® marche e, patinage. bicycietie
"Exafcicas vigoumus |

& posse, poeds of halldres sous auperdaion, beskes-tal, soccer




Voici un bon -I-r U C ‘

~ Fois frois fypes d'exercices pour avoir lo meilleure forme possible

1. Des exercices d'endurance i ameliorent la
respiration, fortifient le cocur et méchanffent,

2. Des exercices d'assouplissement, comme se
pencher et &' étirer, qui font bouger les articulations.

& Dhes exercices d'scomissement de la force, |
pour la Bonne forme de la museulstion et des os,




Un corps dynamique a besoin d'énergie
Consultaz Le guwide alimentaire canadien pour manger salnement
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Soyons actifs, prudents et en santé
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Veulllez utiliser ce guide avec d'aufres ressources complémentaires.

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




