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Collectionnez vos « dollars-santé »
en mouvement dés aujourd'hui!

Aujourd’hui, choisissez de pratiquer une activité, par exemple :

e Prendre I'escalier

e Stationner votre véhicule loin de votre travail et vous y rendre en marchant
e Faire du vélo

e Suivre un cours d'exercice aérobique

¢ Marcher pendant votre pause au lieu d’aller fumer

N’oubliez pas que vous n'étes pas obligé de faire 30 minutes d’activité d'un seul coup,
mais que vous pouvez accumuler des séances de 5 a 10 minutes au cours de la
journée. En effectuant 30 minutes d’activité, 3 fois par semaine, votre chef ou champion
en mouvement vous remettra un dollar-santé. Pour 30 minutes d’activité, 6 fois par
semaine, vous en recevrez deux. Accumulez des dollars-santé pendant une semaine
pour recevoir une petite récompense ou pendant un mois ou deux pour recevoir une

belle réecompense.

Voici des idées de récompense :

e Un café gratuit (1 « dollar-santé »)

Sortir pour diner (2 « dollars-santé »)

Des billets de cinéma ou de théatre (3 « dollars-santé »)

Une partie de golf gratuite avec votre patron (4 « dollars-santé »)
Vos propres idées

.y

———

9 o
v
M Le présent coupon vous donne droit & un “dollar-
santé" en mouvement pour avoir choisi un mode de vie sain et actif!
Collectionnez et accumulez des points pour obtenir un/une
gratuit/gratuite

Signature :
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Contrar om
MOuVOImIomny

Je suis prét a adopter un mode de vie sain et actif!

Je pratiquerai chaque semaine minutes par jour.
(activité) (fois) (nombre)

Les jours qui me conviennent le mieux LM M JV SD de/a

matin/apres-midi/soir . (encerclez)
(heure)

Les obstacles que je pourrais Ce que je pourrais faire pour
rencontrer. les surmonter.

1.

2.

3.

4

Je me récompenserai de la fagon suivante :

Signature :

[J .
Wl mouvernent
L'activité physique - Faites-en pour lo vie!

Date :
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CLUB DE MARCHE ET
DE JOGGING
en mouvement

Guide de ressources
a l'intention des
chefs



Bienvenue au Club de marche et de jogging en mouvement

Dirigee par la Région de santé de Saskatoon, I’initiative en mouvement est une stratégie
de promotion de la santé axée sur I’activité physique et destinée a I’ensemble de la
collectivité. L’objectif est d’amener tous les citoyens a intégrer des activités physiques
réguliéres dans leur quotidien en vue d’améliorer leur état de sante.

Nous savons que I’inactivité physique constitue une des principales préoccupations du
Canada en matiere de santé. La prévalence de I’obésité infantile a augmenté, et elle est
directement liée au manque d’activité physique. De plus, I’obésité et I’inactivité sont
deux facteurs de risque modifiables a I’origine de maladies cardiovasculaires. Nous
savons aussi que I’activité physique réguliére a un effet positif sur le comportement et le
choix d'un mode de vie sain chez les jeunes, et qu’elle améliore la santé de la population
par le renforcement de la fonction cardiovasculaire, la réduction du risque de développer
le diabéte de type 2 et une meilleure gestion du poids santé.

Aussi avons-nous créé un Club de marche et de jogging en mouvement qui s’adresse aux
enfants et aux adolescents. Le club a comme objectif d’encourager les jeunes inactifs ou
modérément actifs a intégrer des activités physiques dans leur quotidien. Il s’adresse
principalement aux jeunes qui souhaitent améliorer leur condition physique, mais qui ne
participent pas nécessairement a un programme d’éducation physique ou & un programme
de sports a I’école. Le club a été mis sur pied dans I’espoir que les participants s’y sentent
bien et adoptent des changements en vue de choisir un mode de vie sain. Le club vise
également a influer sur les connaissances, les attitudes et les comportements des éléves.

Le présent guide de ressources comprend des renseignements qui permettront au
personnel enseignant ou aux chefs d’organiser un programme de marche et de jogging
sans avoir nécessairement d’expérience dans ce domaine. Le but consiste, en autant que
possible, a mettre sur pied un programme hors du cadre des cours d’éducation physique,
qui ne soit pas non plus lié aux courses sur piste d’entrainement ni aux courses de cross-
country. Le programme est offert gratuitement aux participants, mais ceux-ci doivent se
procurer leur propre matériel : vétements, chaussures et bouteille a eau. En plus des
séances de marche et de jogging, vous étes invité a tenir des ateliers de formation sur
divers sujets pertinents dont la liste se trouve dans le présent guide de ressource.

Il est possible d’organiser un Club de marche et de jogging a tout moment dans I’année.
Néanmoins chaque printemps, I’initiative en mouvement incitera les écoles a en créer un.
Le présent guide contient un programme d’entrainement de cing semaines a présenter aux
jeunes en les invitant a faire ce qu’ils peuvent, que ce soit de la marche ou du jogging. Il
ne faut pas oublier que le but est d’avoir du plaisir tout en étant « en mouvement ».
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Pourquoi marcher ou faire du jogging?

La présente ressource fournit tous les renseignements nécessaires a I’organisation d’un
Club de marche et de jogging, que ce soit dans un centre communautaire, en milieu de
travail ou a I’école. C’est un formidable moyen de promouvoir I’activité physique d’une
facon simple, amusante et dynamique.

Fonder un club de marche est plus simple qu’il n’y parait. Nul besoin d’attendre que tout
le monde se soit inscrit, il suffit de deux personnes pour avoir un club de marche! De
plus, I’intérét croit avec le temps.

Les bienfaits de I’activité physique chez les jeunes

Une des facons les plus faciles et les plus économiques de devenir physiquement actif est
de marcher ou de faire du jogging. La marche est une activité que la plupart des gens
peuvent faire et qui procure d’incroyables bienfaits pour la santé. Voici des faits

« concrets » qui convaincront méme les plus incrédules :

1. L’activité physique réguliere améliore le rendement scolaire.

* Méme si une plus grande participation a des activités physiques contribue a
réduire le temps que consacre un eleve a ses études, son rendement scolaire est
maintenu.

» Lorsqu’un éleve consacre plus de temps a I’éducation physique, son rendement
scolaire n'en souffre pas."***

« 1l a été démontré que I’activité physique augmente la concentration des éléves.’

» L’activité physique a un effet positif sur les résultats scolaires, la maturité scolaire
et I’aptitude perceptive des éléves.®

2. L’activité physique réguliére améliore la santé mentale des enfants et contribue a leur
croissance ainsi qu’a leur développement.

» L’activité physique est constamment liée & une meilleure estime de soi et & une
meilleure image de son corps.*"®

» Les adolescents qui pratiquent une activité physique réguliére manifestent moins
d’anxiété et de dépression.’

» Lorsque la dépression chez les jeunes décroit, normalement leur niveau d’activité
physique augmente.’

3. La prevalence de I’obésité augmente, ce qui est directement lié au manque d’activité
physique. L’obésité et I’inactivité sont des facteurs de risque modifiables a I’origine
de maladies cardiovasculaires.

» Au Canada, le pourcentage d’adolescentes en surpoids ou obeses est
respectivement de 27 % et de 9 %."

» La prévalence du surpoids et de I’obésité chez les jeunes Canadiens a tendance a
augmenter.' 2
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L’obésité juvénile est liée & I"obésité & I’age adulte.® *?

Le surpoids et I’obesité chez les enfants sont liés & de nombreux risques pour la
santé, et méme au déceés a I’age adulte.™
Certains travaux suggeérent que I’obésité est liée a I’inactivité physique.™

Il existe un rapport positif entre I’activité physique et la capacité aérobique, la
constitution du corps et la force musculaire des enfants d’age scolaire.”

L’activité physique quotidienne améliore la santé osseuse des enfants et, par

conséquent, réduit le risque qu’ils souffrent d’ostéoporose plus tard.

Il a été démontré que I’ostéoporose prend son origine tot dans la vie et que le
développement de la masse osseuse chez les enfants et les adolescents influe sur
le risque de fracture d’un 0s.'®

Il existe un rapport positif entre I’activite physique quotidienne des adolescents et
des jeunes adultes et la teneur minérale de leurs os & I’age adulte.'”

Les filles et les garcons agés de 9 a 13 ans qui sont actifs ont un contenu minéral
osseux plus éleveé ainsi qu’une plus forte teneur minérale de leurs os que leurs
camarades moins actifs.'®

L’ activité physique, en particulier les exercices de port de poids, améliore la
masse osseuse chez les enfants prépubéres (ages de 5 & 10 ans).?°

L’ activité physique joue un réle vital chez les enfants et les adolescents, car elle
améliore le pic de la masse osseuse et réduit le risque de développer I’ostéoporose
plus tard dans la vie.'®

5. Il est important de sensibiliser, d’encourager et de motiver les jeunes quant a
I’importance de I’activité physique réguliére, puisque les habitudes qu’ils acquerront
durant leur enfance se poursuivront a I’age adulte.?*

6. L’activité physique réguliére a un effet positif sur le comportement des jeunes et sur
leur mode de vie.

Les filles du secondaire qui font de I’exercice ont moins tendance a fumer, a
consommer de la marijuana ou a adopter des comportements sexuels a risque, en
comparaison avec les filles inactives.??

Les garcons du secondaire qui participent a des activités sportives ont moins
tendance a fumer, a consommer des drogues illicites ou a adopter des
comportements sexuels a risque, en comparaison avec les garcons qui ne
participent pas a des activités sportives.?®

Les adolescents qui sont physiquement actifs ont moins tendance a consommer de
I’alcool.?
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Préparation a la marche ou au jogging

Vétements

On peut dire que « I’habit fait le moine » en parlant de jogging. En effet, les vétements
jouent un role important dans le confort que les gens ressentent en courant. Il n’est pas
nécessaire d’acheter des vétements qui coltent cher, mais plutot des vétements qui sont
confortables. Voici quelques points dont il faut tenir compte :

« Choisir ses vétements pour le confort et non en fonction de la mode.

« Lorsqu’il fait froid, porter des vétements en plusieurs couches, ce qui permet d’en
retirer au besoin.

« Les fibres synthétiques sont plus efficaces que le coton; elles permettent de rester
au sec.

Chaussures

Des chaussures confortables et bien ajustées peuvent contribuer grandement a rendre un
programme de marche et de jogging agréable. 1l est suggeéré de respecter les directives
suivantes pour choisir la paire de chaussures qui vous convient.

Fabrication
« Les semelles doivent étre solides et souples a la fois tout en offrant une bonne
adhérence.
« Les semelles intérieures doivent étre coussinées afin d’absorber les chocs.
« Elles doivent étre confortables et 1égeéres.
Confort
« Choisir des chaussures de course plutdt que des chaussures athlétiques tout sport ou
des chaussures de basket-ball.
« Porter des chaussures qui donnent une sensation d’étre en équilibre (et non la
sensation de basculer vers I’avant ou I’arriére).
« Les chaussures doivent étre confortables dés le début, sans devoir attendre une
période pour les mettre a son pied ou les étirer.
« Toujours acheter des chaussures en fonction du pied le plus fort.
« Magasiner en fin d’apres-midi quand les pieds sont les plus larges.
« Le bout de la chaussure doit étre suffisamment large pour permettre de bouger les
orteils.
« Le talon doit étre bien ajusté et la cambrure ne doit pas étre trop large.

Essayer plusieurs paires de chaussures et marcher dans le magasin afin de s’assurer
qu’elles vous conviennent.
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Programme de marche et de jogging

Etablissement du parcours de marche et de jogging

Voici quelques conseils pour établir le parcours de marche et de jogging autour de
I’école :

Etablir le parcours en fonction de la durée ou de la distance.

Le parcours devrait permettre de marcher pendant au moins 30 a 40 minutes.
Mesurer la longueur du parcours a I’aide d’un véhicule ou d’un podometre.

Il est important de prévoir un parcours sécuritaire. Faire attention aux intersections
achalandées et aux terrains accidentés.

Création des groupes de marche et de jogging

Il est certain que tous les participants n’auront pas la méme condition physique et qu’ils
ne pourront tous marcher ou courir au méme rythme. Prévoyez différents niveaux afin
que chaque participant trouve un groupe a sa mesure, peu importe sa condition physigue.

Groupes Durée
Marche/Jogging 3 min de marche/1 min de
jogging
Jogging/Marche 3 min de jogging/1 min de
marche
Jogging en groupe 10-11 min de jogging sur
une distance d’un mile

Une fois que les groupes sont établis, désignez une personne pour diriger chacun des
groupes. Encouragez les participants a passer d’un groupe a un autre et a ne jamais rester
« coincés » dans un groupe! Par exemple, un participant pourrait commencer dans le
groupe « Marche/Jogging » et, aprés quelques semaines, il pourrait passer dans le groupe
Jogging/Marche. La page suivante contient un exemple d’un programme d’initiation a la
course a pied.

Enregistrement des progres

Il est important d’enregistrer les progres réalisés, et ce, pour diverses raisons. Apres cing
semaines d’entrainement, les participants seront heureux de leurs progres et le fait de les
répertorier constituera une bonne motivation pour continuer. La présente ressource
contient un journal d’activités que les éleves pourront remplir en indiquant la durée, la
distance et I’activité pratiquée. Ils pourront aussi inscrire le temps qu’il a fait et leur
humeur (p. ex. : beaucoup d’énergie aujourd’hui!).

Programme d’initiation a la course a pied

L’exemple d’un programme d’initiation a la course a pied qui suit a comme objectif de
vous aider si votre groupe souhaite apprendre a faire du jogging. Dans I’exemple, le Club
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de marche et de jogging Brainsport organise des rencontres tous les jeudis. Les
participants commencent par des séances de marche ou de jogging d’une durée de
20 minutes, puis ils passent progressivement a des séances d’une durée de 30 minutes. Au

fur et a mesure que les participants améliorent leur condition physique, ils consacrent

moins de temps a la marche et plus a la course. L’illustration qui suit explique comment

interpreéter le tableau :

Rapport marche-jogging — Temps consacré a la marche, puis au jogging.

4- 1 Dans ce cas : Quatre minutes de marche, puis une minute de jogging.
|\/| arChe:Jogg | ng Durée totale — Temps consacré a la séance compléte marche-jogging.
- Dans ce cas : Le rapport 4:1 équivaut en tout a cing minutes, ce qui signifie
20 minutes qu’il faut faire le cycle quatre fois.
Semaine | Lundi Mardi | Mercredi Jeudi Vendredi | Samedi | Dimanche
4:1
1 Marche:Jogging | ~o\GE | cONGE | CONGE
20 minutes
3:2
2 | CONGE | CONGE | conge | MarcheJogding | ~qyee | congeE | CONGE
20 minutes
2:3
3 | CONGE | CONGE | conge | Mareheogaing | ooy e | congE | CONGE
25 minutes
1:4
4 | CONGE | CONGE | conge | Marehedogging | ~once | coNGE | CONGE
25 minutes
) ) ) Jogging ) ) )
5 CONGE | CONGE | CONGE 30 minutes CONGE | CONGE | CONGE

Le programme n’empéche pas les participants de marcher ou de faire du jogging de leur
propre chef. S’ils planifient marcher ou courir plus souvent, le programme peut étre

ajusté en conséquence. L’exemple donné n’est qu’un guide que I’on peut modifier en

fonction de I’horaire de chacun. Le tout est de s’amuser et de rester « en mouvement »!

Programme d’initiation a la course a pied

L’exemple qui suit est un programme d’entrainement de niveau plus élevé qui
s’étale sur une période de dix semaines. Les participants commencent par des

séances d’activité physique de 20 minutes, puis passent progressivement a des
séances d’une durée totale de 40 minutes. Le tableau se lit de la méme
maniére que dans I’exemple précédent.
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Semaine | Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi | Samedi Dimanche
4:1 5:0
1 Marche_:Jogglng CONGE | conGE Marche_:Jogglng
20 minutes 20 minutes
4:1 3:2 4:1
2 CONGE Marche_:Joggmg CONGE Marche_:Joggmg CONGE | CONGE Marche_:Jogglng
20 minutes 20 minutes 20 minutes
3:2 2:3 3:2
3 CONGE Marche_:Joggmg CONGE Marche_:Jogglng CONGE | coNGE Marche_:Jogglng
20 minutes 20 minutes 20 minutes
3:2 2:3 3:2
4 CONGE I\/Iarche_:Jogglng CONGE Marche_:Joggmg CONGE | coNGE Marche_:Jogglng
25 minutes 25 minutes 25 minutes
2:3 1:4 2:3
5 CONGE Marche_:Joggmg CONGE MarcheEJogglng CONGE | congE Marche_:Jogglng
25 minutes 25 minutes 25 minutes
2:3 1:4 2:3
6 CONGE Marche_:Joggmg CONGE Marche_:Jogglng CONGE | congE Marche_:Jogglng
30 minutes 30 minutes 30 minutes
1:4 Jogging 1:4
" | conge | Marche:Jogding | oonce | 15 minutes | CONGE | cONGE | Marche:Jogging
30 minutes 30 minutes
Jogging 1:4 Jogging
8 CONGE | 20 minutes | CONGE | Marche:Jogaing | ok | coNGE | 20 minutes
40 minutes
9 Jogging Jogging Jogging
CONGE | 25 minutes CONGE 25 minutes CONGE | CONGE | 25 minutes
Jogging . Jogging - . Jogging
10 CONGE 30 minutes CONGE 30 minutes CONGE | CONGE 30 minutes

Lignes directrices relatives a I’exercice

Lignes directrices relatives a I’exercice

Lorsqu’il fait froid, porter des
vétements en plusieurs couches, ce qui
permettra d’en retirer au besoin.

Porter des vétements et des chaussures
appropriés.

Ne pas faire d’exercice si I’on ne se
sent pas bien.

Lorsqu’il fait chaud, porter un chapeau
et des lunettes de soleil et mettre de la
créeme solaire. Emportez une bouteille
a eau.

Faire des échauffements et
exercices de récupération.
Attendre d’avoir digéré avant de
pratiquer un exercice vigoureux.

des

© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2005




Echauffement

Un échauffement prépare les muscles et les articulations avant une activité. Commencez
par présenter les exercices d’échauffement ci-joints et bient6t, les échauffements feront
partie de votre séance de marche (vous pouvez photocopier les exercices et les
distribuer). Apres les échauffements, les participants doivent marcher lentement pendant
3 a 5 minutes, puis ils peuvent commencer a marcher d’un pas rapide ou a courir.

Récupération

La récupération consiste a faire la méme chose que lors de I’échauffement, mais dans le
sens inverse (marcher lentement de 3 a 5 minutes, puis s’étirer). La période de
récupération permet au corps de revenir a son état normal. Les étirements exécutés a la
suite d’un exercice peuvent contribuer a réduire la douleur musculaire en évitant au sang
de s’accumuler dans les jambes.

Marche/Jogging

La vitesse a laquelle une personne marche ou court dépend de sa condition physique. Une
personne peut mesurer si elle marche trop vite ou pas assez vite en utilisant I’Echelle de
perception de I’effort.

Concue en 1982 par Gunnar Borg, cette échelle repose sur I’idée que les gens sont
capables de percevoir la demande en énergie metabolique des exercices qu’ils exécutent.
Ainsi, aprés avoir réfléchi a la difficulté de son exercice, un participant peut I’évaluer
d’apreés cette échelle.

L’effort percu correspond au rythme cardiaque du participant lors d’un exercice a une
intensité donnée. Tout cela peut paraitre tres compliqué, mais tout ce que le participant
doit faire, c’est essayer de déterminer le niveau de difficulté auquel il se situe quand il
marche ou quand il court. Le participant devrait marcher ou courir de telle sorte qu’il
évalue I’exercice « quelque peu difficile » a « difficile », ou qu’il le situe a un niveau
variant de 12 a 16 selon I’échelle.

Etiquette et sécurité en groupe

Lorsque I’on fait du jogging en groupe, il y a certaines choses dont il faut tenir compte
afin que I’expérience soit positive pour les chefs, les participants et les spectateurs. Les
participants doivent :

« Manifester du respect envers la personne qui dirige le groupe. Rester avec le groupe et
respecter le rythme établi. Ce n’est pas une course!

« Auvertir les autres de tout obstacle qui s’approche (p. ex. patineurs, chiens, bicyclettes,
autres marcheurs).

« Fonctionner en groupe et non de fagon individuelle. Ainsi, il faudra peut-&tre qu’ils
fassent demi-tour pour aller rejoindre des coureurs plus lents.

« Courir toujours en faisant face a la circulation.

« Respecter les autres usagers sur le sentier ou la route.

« Faire des échauffements et des exercices de récupération pendant dix minutes au début
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et a la fin de la séance d’activité.

Privilégier un exercice plus long plutét qu’un exercice plus difficile.

Commencer doucement le programme, car il faudra du temps pour que le corps
s’habitue a un nouveau rythme d’activité.

Ne pas s’inquiéter s’ils ressentent des courbatures pendant quelques jours suivant
I’activité. Ces sensations disparaitront rapidement.

Ralentir un peu s’ils ne peuvent pas marcher en parlant sans s’essouffler.

Ecouter leur corps et arréter I’exercice en cours s’ils ressentent de la douleur, des
étourdissements ou des nausees, ou s’ils se sentent mal de quelconque maniére. Les
participants doivent consulter un médecin si les symptémes ne disparaissent pas.
Faire des échauffements et des exercices de récupération appropriés.

Boire de petites quantités d’eau pendant et apres la marche, en particulier s’il fait
chaud.

Penser a marcher avec un ami, pour le plaisir et pour la sécurité.

Informer une personne du parcours choisi et de I’heure a laquelle ils comptent rentrer,
s’ils marchent seuls.

Marcher durant la journée ou dans des rues bien éclairées.

Apres un arrét de plus d’une semaine, recommencer le programme d’activité physique
a la moitié ou aux deux tiers du rythme normal, et augmenter progressivement.
S’amuser et prendre plaisir a marcher ou a courir, encourager les personnes autour
d’eux et rester « en mouvement »!

Comment maintenir la motivation?

Nous avons tous fait cela : commencer un programme de mise en forme avec les
meilleures intentions, puis cesser de s’entrainer. Voici des suggestions qui ont comme
objectif de soutenir la motivation des participants a un groupe de marche :

Encouragez les participants a remplir leur feuille de route, car cela permet d’enregistrer
et de constater les progrés realises depuis des mois.

Récompensez les progres. Offrez un certificat ou tout autre moyen d’encouragement
aux participants ayant accompli un certain nombre de marches, par exemple. Le présent
guide contient un certificat en mouvement que vous pouvez utiliser a cette fin. A la fin
de chaque semaine, apposez un auto-collant en mouvement au-dessus de la semaine.

Affichez une grande feuille dans une aire commune ou tout le monde peut inscrire ses
progres. La plupart du temps, les participants se motivent les uns les autres.

Affichez la carte du parcours de marche. Songez a varier le trajet pour maintenir
I’intérét.

Songez a choisir une journée spéciale pour varier I’entrainement et essayer quelque
chose de différent et d’amusant!

Demandez des conseils sur la motivation a d’autres membres de club.
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« Songez a remplacer la marche ou le jogging par une autre activité, selon I’intérét des
participants et la saison. Par exemple, vous pourriez proposer un club de bicyclette, de
triathlon ou de patinage a roues alignées.

« Songez a transformer votre activité en défi ou en activité de groupe afin d’atteindre un
« objectif d’équipe ». Par exemple, calculez le nombre de kilométres marchés ou
courus en vue d’atteindre un objectif comme de traverser le Canada. Un club qui
comporte 20 membres qui marchent trois fois par semaine pendant 30 minutes chaque
fois parcourra 9 000 kilometres en une année!

« Veillez a ce que les participants du club assistent aux ateliers de formation. Ces ateliers
encouragent les participants & demeurer motiveés et leur donnent des trucs et des
conseils!

Entrainements facultatifs et amusants

Il peut étre amusant d’organiser une journée d’entrainement spéciale afin de mieux
motiver les participants et de leur offrir un entrainement varié.

« Remplacer les echauffements par un jeu de poursuite, une course entre deux points, etc.
(diminuer la surface de jeu augmente I’intensité).

« Circuits — Incorporer de la course et d’autres exercices dans I’entrainement (p. ex.,
demander aux participants de courir sur une distance donnée, de faire certains exercices
et de recommencer en alternant). Cet entrainement peut se faire en équipe de deux : un
éleve fait la course et I’autre fait les exercices, puis ils alternent.

« Course du melon d’eau — Acheter un melon d’eau. Les participants doivent tour a tour
porter le melon d’eau au cours de la marche ou du jogging vers le parc. Lorsque le
groupe arrive au parc, chacun peut déguster une tranche du melon d’eau. Puis, jouer a
différents jeux ou activités dans le parc. Revenir en marchant ou en courant!

« Course du yogourt — Demander aux participants d’apporter de I’argent a la séance
d’entrainement. Marcher ou courir en groupe vers un comptoir de vente de yogourt
glacé ou de boissons frappées (ou toute autre destination préférée). Commander ce que
les participants souhaitent. Lorsque tout le monde a terminé de manger, revenir en
marchant ou en courant. Veiller a ne pas divulguer aux participants I’endroit ou ils vont
des le départ (sinon, les participants seraient plus motivés par ce qu’ils vont manger
que par la marche ou le jogging).

« Chasse au trésor — Avec une carte du parc ou du parcours en main, désigner des
endroits vers lesquels les participants devront marcher ou courir pour rassembler des
indices. Les participants peuvent faire cette activité en groupe ou en équipes de deux.
Cette chasse au tresor est alors une fagon amusante et différente de s’entrainer!

© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2005



« Courses de relais — Organiser des courses a trois jambes, des courses en sac ou des
courses ou chaque participant doit aller toucher un objet avant de revenir (banc de parc,
balangoire, boite aux lettres, poubelle).

Source : Claude Berube, Cardiovascular Exercise that’s Fun for your Runners and your Class,
Conférence nationale 2003 de I’ACSEPLD

Ateliers de formation

La formation constitue un élément important du club et elle peut couvrir divers sujets. En
voici trois que I’on suggere d’intégrer a la séance d’entrainement de cing semaines.

Comment fonder un club de marche et de jogging
Atelier a I’intention du personnel enseignant qui sera responsable du club ainsi qu’a
I’éleve porte-parole :

* Fondation du club

« Etablissement du parcours

» Création de groupes

» Formation des chefs de groupe

* Renseignements généraux sur la marche et le jogging

Techniques de marche et de jogging
Atelier qui porte sur :
» Les vétements appropriés
e Les chaussures appropriées
» Latechnique de marche et de jogging
e Lerythme
Il est important de trouver une personne qui a une solide expérience en jogging pour
animer cet atelier. Vérifier les magasins d’accessoires de course ou les universités.

Saine alimentation et hydratation
Maintenant que les participants sont actifs, voila le moment d’évaluer leurs habitudes
alimentaires. L’atelier porte sur :
» L’alimentation en fonction d’un mode de vie actif
» Lesavantages et les inconvénients des boissons pour sportifs
* L’mportance de I’hydratation
Communiquer avec I’hygiéniste alimentaire public de la région concernée.

Communication

Une fois que vous étes prét, vous devez faire connaitre votre club. Voici quelques
conseils afin de mieux transmettre le message :

« Répertoriez toutes les fagons pouvant étre utilisées pour communiquer la nouvelle
(p. ex. : annonce, courriel, affiche, tableau d’affichage, boite aux lettres).
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« Le bouche-a-oreille est probablement le moyen de communication le plus efficace.
Cherchez des personnes qui souhaitent marcher ou faire du jogging avec vous.

« Apposez une affiche annongant le jour et I’heure auxquels vous irez marcher.
Privilégiez la simplicite.

« Affichez le ou les parcours de marche, selon que vous voulez offrir des trajets de
durées variées.

« Fixez toujours un point de rendez-vous et une heure réguliére déterminée a I’avance, si
possible.

« Faites remplir les feuilles de route a tous les participants et remettez des certificats ou
tout autre moyen d’encouragement a tous les membres de votre club de marche.

Ressources

Sites Web :
www.canadainmotion.ca (en anglais)
Joignez-vous au Club de marche interactif en mouvement! VVous trouverez sur ce
site des renseignements sur les bienfaits d’étre « en mouvement ».

www.runnersworld.com (en anglais)
Abonnez-vous a leur bulletin d’information hebdomadaire.
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- L'activité physique - Faites-en pour la vie! i
m i
m i

- Sortez et mettez-vous « en mouvement» en

. joignant les rangs de : "
; Pour obtenir plus de "

" renseignhements, communiquez

! avec : n




en mouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!

Moie : NOM .

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Semaine
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Total de la
Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : semaine 1 :
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Total de la
Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : semaine 2 :
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Total de la
Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : semaine 3 :
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Total de la
Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : semaine 4 :
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Total de la
Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : Distance : semaine 5 :

Total du mois
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Jouez au poker et amusez-vous g .u
. en mzouverntent
tout en falsant de Ia marChe L'activité physique - Foites-en pour lo vie!

Vue d’ensemble

Les participants regoivent au moins 5 cartes a jouer en fonction du nombre de fois ou ils font de la marche ou
de la distance parcourue. La meilleure main, ou les meilleures mains, méritent un prix. Les idees suivantes
nous ont été offertes par des chefs qui se trouvent un peu partout dans la province et je ne peux donc pas
m’attribuer leur mérite. Dans le cas de la version 1, il s’agit d’un événement ponctuel. La version 2 prolonge
I’activite sur une semaine ou deux, ce qui met I’accent sur la pratique réguliere de I’activité physique.

VERSION 1 : Un événement ponctuel

o Définissez un itinéraire qui vous prendra environ 30 minutes a parcourir en marchant a un rythme lent ou
moderé.

e Choisissez 5 stations le long de I’itinéraire tenues par des bénévoles et faites une carte pour les

participants.

Tout le monde doit partir a I’heure indiquée.

Les participants prennent une carte a jouer a chaque station.

La meilleure main, ou les meilleures mains, remportent un prix.

Envisagez ces activités complémentaires :

e Avant d’entamer la marche, faites en sorte que les participants fassent les étirements appropriés.

e Offrez une collation santé a la fin de la marche.

e Préparez des présentations et des divertissements a la fin de la marche afin de divertir le groupe en
attendant I’arrivée des gens qui marchent un peu moins rapidement.

e Choisissez un itinéraire accessible afin d’accommaoder les parents avec une poussette et les gens en
fauteuil roulant.

e Variations :

e Ladistance parcourue importe peu. Offrez un itinéraire plus court aux individus qui sont moins actifs
ou qui ont un horaire plus chargé. Pour ce qui est des gens qui marchent plus rapidement, offrez-leur
un plus grand nombre de stations.

e Mise en place d’une station (renseignements portant sur la sécurité); d’une unité de santé (le soleil et
le bon sens!); d’un centre de loisir (renseignements portant sur les programmes).

VERSION 2 : Le défi « marchez pendant votre pause »
e Choisissez une semaine pendant laquelle le défi sera lancé.
e Chaque fois qu’un participant fait de la marche a I’heure du midi ou pendant sa pause, il aura droit a une
carte a jouer, qui lui sera attribuée par une personne déesignée (réceptionniste, etc.).
e Précisez que la marche doit étre d’une durée de 10 ou 15 minutes.
e Envisagez ces activités complémentaires :
¢ Avant de relever le défi, faites en sorte que les participants fassent les étirements appropriés.
¢ Organisez un diner-conférence portant sur des thémes connexes (le choix de chaussures, les objectifs
que I’on peut se donner, etc.).
¢ Si les participants ont une heure pour manger a midi et que cela semble réaliste, demandez-leur de
faire de la marche pendant au moins 30 minutes afin de mériter la carte a jouer.
e Elaborez a I’avance des itinéraires de longueurs variées et, aprés les avoir parcourus vous-méme,
marquez-les sur une carte afin que les participants sachent ou aller.
o Faites en sorte que le défi de la marche s’étende tout au long de I’été en demandant aux gens de
calculer le nombre de kilométres ou de minutes pendant lesquels ils ont fait de la marche et offrez-
leur des prix ou organisez une féte.
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e Variations :

e S’il vous est impossible de demander aux participants de faire de la marche chaque jour de la
semaine du défi, faites en sorte que le défi dure 2 semaines. Ils auront a faire de la marche au moins
5 fois afin d’obtenir une main de poker et ceux qui font de la marche plus souvent auront plus de
cartes, ce qui augmentera leurs chances de gagner.

¢ Si les participants courent la chance d’amasser plus de 5 cartes, vous aurez a décider s’ils pourront
garder toutes les cartes jusqu’a la fin ou s’ils doivent remplacer une carte dans leur jeu chaque fois
qu’ils amassent une nouvelle carte (tout comme lorsqu’on demande au donneur de nous donner une
autre carte).

Le classement des mains de poker (classées de la plus forte a la plus faible)

Quinte royale : Les cing cartes les
plus hautes, du 10 jusqu’a I’as,
toutes de la méme couleur. En fait,
il s’agit d’une quinte ou I’as est la
carte la plus haute. Dans le
contexte du poker, la couleur ne
compte pour rien. Si deux
personnes ont une quinte royale, ils
finissent ex-e&equo.

Quinte flush : Toute
série de cing cartes
consécutives de la méme
couleur.

Carré : Quatre

cartes de la méme
valeur.

Full : Trois cartes d’une
méme valeur plus une
paire de cartes d’une
valeur différente. Dans
le cas d’une égalité, les
trois cartes de la méme
valeur comptent avant la
paire.

Couleur : Toute
série non consécutive
composée de cing
cartes de la méme
couleur.
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Suite : Une série de cing
cartes qui se suivent, de
couleur quelconque. L'as
peut étre utilisé comme
la carte la plus haute ou
la plus basse.

Brelan : Trois cartes
de la méme valeur.

Double paire : Toute paire de
cartes de la méme valeur plus une
autre paire de cartes d’une autre
valeur. Si deux mains ont une
paire de méme valeur, la
deuxieme paire fait la différence.
Si toutes les paires sont de méme
valeur, la cinquiéme carte fait la
différence.

Paire : Toute paire
de cartes de la méme
valeur.

La carte haute : S’il
n’y a aucun autre jeu,
la carte la plus haute

gagne.



Affiches motivationnelles
en mouvement pour les
escaliers

[
en 7zouverment
L'activité physique - Faites-en pour la vie!




Du REZ-DE-CHAUSSEE, vous
ne pouvez que monter en grade!




I n’y a que le PREMIER
pas qui coute!

[ .
en mouvement
Lactivité physique - Faites-en pour la viel

© Autorité régionale de santé de Saskatoon




Rodrigue, as-tu
DEUX coeurs?




TROIS peuvent parfols
faire bon ménage!




Pas besoin de grimper QUATRE a
QUATRE pour se mettre en forme




En deux temps, trois
mouvements, déja le
CI NQ!

‘ l
\"\'"' -

~ ’ P )
en mouvernent
Usctivité physique - Faites en pour la vie!




Le SIX! Vraiment,
VOus étes musclél

aselt




Vous étes maintenant au
SEPTIEME ciel!

[J .
en 7ouvenient
L'petivité physique - Faites-en pour ko vie!




Bravo! Bravo!
Misez sur le HUIT pour
avolr bon pied, bon ceil!




Transformez [l'escalier au bureau en mont Everest en
participant a ce voyage sportif populaire! Voila une excellente
facon d’incorporer de I'activité physique dans le quotidien des
membres du personnel.

ot b 22,

Point de départ!

e Ce défi est basé sur la hauteur du mont Everest. Le mont Everest s’éleve a
29 030 pieds. Si vous cherchez un défi un peu plus modeste, essayez
d’escalader le mont Logan, qui s’éléve a 19 850 pieds. Le défi peut étre lancé en
fonction de toute distance. Vous pouvez traverser la Saskatchewan ou méme le
Canada. Vous n'avez qu’a faire le calcul.

e Nous suggérons que I'escalade du mont Everest se fasse sur environ
11semaines, mais cela dépendra du nombre de marches que vous montez par
semaine.

e Ce défi est excellent, car il peut se faire a un rythme plus lent. Vous pouvez le
faire durer tout au long de I'été, si vous le souhaitez.

e Lancez le défi de I'escalade du mont Everest aupres d’autres collegues. Vous
n'avez qu’a recueillir les résultats de tous ceux qui participent afin d'y arriver plus
rapidement!

e Soyez créatif. tenez compte du progres de tous ceux qui participent en
l'inscrivant dans un tableau ou figure une montagne. Faites le suivi du progres
individuel a l'aide d’une feuille de calcul électronique. Cela facilitera le calcul et le
suivi du progres.

e Dans le cadre de ce défi, le calcul se fait de la facon suivante : le mont Everest
s’éléve a 29 030 pieds, vous devez donc compter le nombre de marches entre
les étages a votre lieu de travail. Chague marche représente un pied de la
montagne. Afin de faciliter le tout, vous n’avez qu’a calculer le nombre d’étages
gue vous avez a monter plutét que de compter chaque marche. Cela se fait en
divisant la hauteur de la montagne par le nombre de marches entre les étages.
Par exemple, s’il y a 18 marches entre les étages, le calcul se fait comme suit :

e 29030 divisé par 18 =1 613
Le groupe aura donc a monter de 1 613 étages afin de pouvoir constater qu'ils
ont fait 'escalade du mont Everest!

Remarque : Lorsqu’on monte du 1°" au 3° étage, cela représente deux étages plutot
gue trois.

Au moment ou vous aurez atteint le « sommet », vous pouvez soit faire ou dessiner
un drapeau afin de souligner votre réussite!

[ .
©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003 Wl mouvemnent
Lactivité physigue - Foiles-en pour o viel




\/\%

e

“BINGO".. en mouvement

<

A

C

T

F

S

Aujourd'hui, je me suis
rendu au travail a pied ou
en vélo!

Aujourd'hui, j'ai profité
de 30 minutes
d'ACTIVITE physique.

Aujourd'hui, j'ai consommé
une portion du groupe
Viandes et substituts a
I'heure du midi.

Stationnez votre voiture
a plusieurs coins de rues
de votre lieu de travail et
faites de la MARCHE
aujourd'huil

J'ai fait des
ETIREMENTS ou de
I'entrdinement aux POIDS
pendant 10 a 15 minutes
aujourd'hui!

J'ai profité d'une marche
a LEXTERIEUR... D'une
durée de 30 minutes ou

plus, ¢a m'a fait beaucoup

de bien!

Aujourd'hui, j'ai mangé 7
fruits et légumesl!

Restez DEBOUT lorsque
vous &tes au téléphone
aujourdhui!

A I'heure de la collation,
mangez des framboises,
des poires, des pommes,
des oranges ou des
nectarines afin de
consommer plus de
FIBRES!

’Aujourd'hui, Jjlai fait des
ETIREMENTS pendant 10
a 15 minutes.

Aujourd'hui, j'ai profité
de 30 minutes
d'ACTIVITE physique.

Cette semaine, j'ai mangé
un petit-déjeuner chaque
matin.

Essayez une nouvelle
recette SANTE.. Si elle
vous pldft, parlez-en d vos
amis!

Chaque fois que vous étes
au téléphone, contractez
vos muscles abdominaux

au moment ol vous parlez!

,Aujour'd'hui, jai fait des
ETIREMENTS pendant 10
a 15 minutes!

JOURNEE DE FOLIE!
(Faites ce que vous
voulez!)

J'ai choisi de MARCHER
jusqu'a une destination ot
je me rends
habituellement en voiture.

Faites le ménage dans
votre maison pendant 30
minutes aujourd'huil

J'ai profité d'une agréable

marche & LEXTERIEUR..

d'une durée de 30 minutes
ou plus.

Ajoutez de THUMOUR
dans votre milieu de
travail aujourd'hui. Contez
une blague a un colleguel!

Inventez votre propre
gdterie SANTE!

Prenez IESCALIER plutdt
que l'ascenseur
aujourd'huil

T'ai un fait un MENAGE
LEGER dans mon milieu de
travail pendant 10 a 15
minutes aujourd'huil

Essayez une activité
NOUVELLE ou une
activité que vous n'avez
pas faite depuis
longtemps!

J'ai BU au moins 10 verres
d'eau aujourd'huil

Aujourd'hui, j'ai profité
de 30 minutes
d'ACTIVITE physique.

J'ai apporté deux légumes
au travail. Le premier pour
la pause du matin et le
second pour la pause de
I'apres-midi.

Aujourd'hui, j'ai fait des
ETIREMENTS pendant 10
a 15 minutes, ou encore,
jai TOUE avec des
enfants ou des animaux
domestiques pendant
autant de temps!

Aujourd'hui, j'ai profité
de 30 minutes
d'ACTIVITE physique.

J'ai mangé un repas dans
une atmosphére
décontractée, BIEN
ASSIS, avec des proches.

Essayez de REMPLIR au moins un carré par jour.. mais pas plus de 6 par semaine! NOM :
Essayez de faire en sorte que la carte soit NOIRCIE a la fin du mois! DATE DE REMISE :

Merci a I'équipe du service de santé publique de la Région de santé de Saskatoon
d’'avoir créé ce défi avec autant de créativité!
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Vivez sainement
et

soyez riche de santé

Instructions au sujet du programme a I'intention du champion en mouvement

Intention du défi

L’objectif de ce programme est d’encourager vos employés a intégrer des modes de vie sains
dans leur quotidien. Vous pouvez lancer le présent défi au début de votre initiative de bien-étre
au travail ou a I'occasion d’'une retraite du personnel.

Comment fonctionne le défi Etre riche de santé?

Ce défi se déroule sur 10 journées de travail. Chaque jour, on encourage les participants a
essayer de pratiquer une activité pour bouger (prendre I'escalier au lieu de I'ascenseur), de
consommer un repas nutritif ou de se passer d’'une mauvaise habitude (la cigarette ou le café).
Chaque fois que les participants font le choix d’'un mode de vie sain, ils recoivent 100 000 $ et
doivent inscrire leur choix a l'intérieur de la case prévue a cet effet sur la feuille de route. Au
bout de 10 jours, chaque personne devrait avoir encaissé 1 million de dollars et étre riche de
sante.

Qui peut y participer?

Tout le monde peut y participer, car ce défi n’est pas trop difficile a relever. Il est de courte
durée et facile a réaliser. Par exemple, un employé peut gagner 100 000 $ en mangeant un
muffin au son au moment de sa pause ou en marchant 15 minutes a I'heure du midi. Et
surtout, il n’est pas nécessaire d’étre en forme pour y participer. Commencer par de simples
défis établit un point de départ pour ceux qui souhaitent devenir actifs, mais qui n’ont pas
encore fait le premier pas.

en mouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003



Qu'est-ce que l'initiative en mouvement?

V En mouvement est une stratégie de promotion de la santé
axée sur l'activité physique menée par la Région de santé
de Saskatoon (RSS) et des partenaires communautaires.

La stratégie en mouvement vise a ce que tous les
résidants de Saskatoon et de sa région integrent de
I'activité physique réguliére a leur vie quotidienne.

Bien que 77 % des résidants de Saskatoon et de sa région
pensent qu'ils sont physiquement actifs, une récente étude
a démontré que seulement 33 % d'entre eux sont
suffisamment actifs pour en retirer des bienfaits sur leur
santé.

L'initiative en mouvement vient concrétiser la vision de
divers partenaires communautaires dirigés par la RSS.

Les Services communautaires de la ville de Saskatoon, le
Collége de kinésiologie de I'Université de la Saskatchewan,
et ParticipACTION Canada se sont joints a la RSS pour
mettre en ceuvre cette stratégie axée sur l'activité
physique a I'échelle de la collectivité.

L
en mmouvenent
L'activité physique - Faites-en pour o vie!
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Vivez sainement
Et soyez
riche de sante

Votre objectif est de faire 10 choix pour un mode de vie sain
sur une période de 10 jours. Chaque choix santé vous rapporte
100 000 $.

A la fin de la période de 10 jours, vous aurez amassé
1 000 000 $ et vous serez riche de santé.

Vous trouverez ci-dessous quelques idées pour vous aider a
commencer. Vous pouvez adopter ces idées ou bien créer les
votres pour cumuler votre million de dollars. Au dos de cette
feuille apparait un tableau pour y inscrire vos progres.
Indiquez votre choix dans la case prévue a cet effet.

Le simple fait de participer vous donne droit a 100 000 $!
A Prendre I'escalier

Faire de la natation

Réduire votre consommation de caféine

Ajouter des fruits a vos repas

Aller marcher

Rencontrer une nouvelle personne

Intégrer une salade a votre repas

Rire ou faire rire les autres

Profiter d'une pause pour s'étirer




ETRE RICHE DE SANTE

FEUVILLE DE ROUTE
Semaine n°1

Jai décidéod ,5
Parwp &
{000

Semaine n°2

Nombre total de cases pour la semaine n°
X100000%$=9%

Nom :
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FELICITATIONS!
Rien de plus facile pour ETRE RICHE DE SANTE.
Restez en mouvement.. CA RAPPORTE GROS!

Déposez votre tableau une fois complété a
et vous courrez la chance de remporter de fabuleux prix!




Pourquoi le défi COMPTEZ-LES?

¥ Le Guide d’activité physique
canadien pour une vie active saine
recommande de faire 30 minutes
d’activité physique modérée au
moins 4 fois par semaine.

¥ Manger tous les jours 5 a 10
portions de légumes et de fruits
dans le cadre d’'une saine
alimentation peut réduire les risques
de cancer, de maladies cardiaques
et d’accidents vasculaires
cérébraux.

¥ Manger tous les jours 5 a 10
portions de légumes et de fruits
pour étre en meilleure santé.

Idées pour I'activité physique:

¥ marcher pour aller au.travail ou a
I'école.

v aller marcher pendant la pause-café

¥ former ungroupe de marche.

¥ monter 'escalier.

v faire une ballade avec votre chien.

¥ devenir membre d’'un club'de
conditionnement physique.

Idées pour les [égumes et les fruit:

¥ commencer la journée en ajoutant
un fruit a votre petit-déjeuner.

¥ emporter deux fruits dans votre.
porte-documents ou dans votre sac
repas que vous pourrez manger au
cours de la journée.

¥ commander une salade au repas du
midi.

¥ boire du jus 100 % pur au lieu de
prendre du café.

¥ préparer une boisson fouettée aux
fruits.

¥ essayer une nouvelle sorte de fruit
ou légume.

¥ ajouter de la couleur en
consommant un légume vert foncé
et un Iégume orangé tous les jours

& vous pouvez relever le défi
COMPTEZ-LES seul, entre
amis, en famille, avec vos
collegues ou dans la salle de
classe!

> Demandez aujourd’hui a
quelqu’un d’y participer avec
vous!

Renseignements
supplémentaires
en ligne:

canadainmotion.ca—pour obtenir plus
d’information sur 'activité physique.

www.hc-sc.gc.cal/fn-an/food-guide-
aliment/index-fra.php pour un
complément d’information sur les
recommandations de Santé Canada
au sujet de la saine alimentation.

www.5to10aday.com/fr_home.asp
pour savoir comment consommer

plus de portions de fruits et [égumes.

www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/
guideap/index.html pour un
complément d’'information sur les
recommandations de Santé Canada
au sujet de l'activité physique.

en mouvement
701 Queen Street
Saskatoon, SK. S7K OM7

inmotion@saskatoonhealthregion.ca

www.canadainmotion.ca
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Le défi
COMPTEZ-LES

Ce défi d’'une durée de deux

semaines a été congu pour

vous aider a mener un style
de vie actif!

Relevez-le seul ou en groupe,
mais n’attendez pas a demain!

L’activité physique... Faites-en pour la vie!




N’attendez pas a demain pour vous lancer ce défi

Comment LES 7

COMPTER! O

Répertoriez vos activités physiques et
votre consommation de fruits et
légumes pendant deux semaines
sur la feuille de statistiques.

Affichez la feuille de statistiques a un
endroit visible pour ne pas I'oublier
(salle du personnel, sur le frigo a
la maison, a votre poste de travail,
etc.)

Si vous suivez actuellement les
recommandations au sujet de
I'activité physique et de la
consommation de fruits et
légumes, essayez d’améliorer
votre performance!

Activité physique
Augmenter votre niveau d’activité
physique quotidien.

X Cochez une case chaque fois que
vous pratiquez 10 minutes d’activité
physique consécutives.

X

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi

Dimanche

Activité
physique

O

Légumes et fruits

O

: COMPTEZ-LES!

—

en mouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!

Augmenter votre consommation
quotidienne de Iégumes et de fruits.
X Cochez une case chaque fois
que vous consommez une portion
de fruit ou de légume.

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi

Samedi

Dimanche

Nombre de portions quotidiennes de fruits et légumes recommandées par
Santé Canada et directives en matiere d’activité physique

OO0Oo0o0o0ooOoOoooo0ooOooaooaoo
OO0O0000Oo0opno0ooaooao
Ooo0Oo0ooooOoOojpooo0oOooOoaoao

Enfants

Ooo0oooo0ooOojjooooOoogooao
Oo0Oo0oooOoOojpooo0ooOooOoaoaoo

O

OO00o0oo0o0OoOoQinoo0oonoaoao

Oo0Oo0oooOoOojpooo0ooOooOoaoaoo
Oo0ooooOojjooooOoooao
Oo0ooooOojjooooOoooao

OO0O0o0o0oo0oOojooo0oOooOoaooaoo

O
O

Adolescents

Ooo0ooo0oOojjooooooao

O

Les huit cases cochées
représentent le nombre minimum de
portions recommandées pour les
hommes adultes et le nombre
maximum de portions
recommandées pour les femmes
adultes.

Voir les
recommandations

spécifiques

Adultes

Voir les recommandations

Age
(ans)

2-3

4-8

9-13

14-18

19-50 51+

spécifiques.

Sexe

Filles et gargons

Filles Gargons

Femmes

Hommes |[Femmes |Hommes

Portions

4 5 6 8 8

Augmenter le temps consacré a l'activité physique en com-
mengant par 30 minutes de plus par jour pour arriver jusqu’a
90 minutes. Accumulez par périodes d’une durée d’au moins 5

7-8 | 8-10 7 7

Intégrez au moins 30 minutes d’activité physique
modérée a votre journée. Accumulez par pério-
des d’une durée d’au moins 10 minutes.

Activité
physique
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L’initiative en mouvement reconnait I’importance d’une vie active au travail, puisque
I’activité physique améliore le moral et la qualité de vie des employés. Pour « lancer » le
programme, nous vous invitons a faire de I’activité physique une priorité au cours du
prochain mois et chemin faisant, d’avoir du plaisir! Voici le fonctionnement :

DEFI
Ramassez le plus de points possible pour chaque activité santé que vous faites et courez
la chance de gagner des prix fantastiques.

C’EST TRES SIMPLE

1. Soyez actifs et faites des choix santé au cours du prochain mois.

2. Assurez le suivi de vos activités et inscrivez le nombre de points sur votre calendrier
« J’ai réussi ».

3. Chaque semaine, additionnez vos points et inscrivez le total sur votre feuille de
pointage.

4. Remettez votre feuille de pointage a votre champion en mouvement.

5. Toutes les personnes qui remettront leur feuille de pointage participeront au tirage.

COMMENT GAGNER DES POINTS

Chaque 30 minutes d’activité physique vous donne droit a 30 points « suivi de ma
santé ». VVous pouvez combiner trois séances de 10 minutes afin d’accumuler le temps
recommandé (ce qui fait 30 minutes!).

Il vaut mieux faire n’importe quelle activité que de ne rien faire du tout. Aussi, choisissez
des activités que vous aimez et faites-les a votre rythme. Voici une liste de quelques idées
pour vous mettre « en mouvement »!

¥ Faire le ménage du printemps (dans ¥ Monter les escaliers
votre bureau aussi!) ¥ Faire des exercices d’étirement au
¥ Stationner votre voiture au fond du travail ou a la maison
stationnement et marcher ¥ Ratisser des feuilles ou tondre le
¥ Faire une activité avec votre famille gazon
ou des amis ¥ Durant une pause publicitaire, faire
¥ Laver vos fenétres 50 redressements assis
¥ Participer a un cours de ¥ Marcher ou courir
conditionnement physique ou ¥ Nager
d’aquagym ¥ Décrocher vos lumieres de Noél
¥ Exécuter des travaux ménagers, ¥ Pelleter votre entrée
légers ou gros ¥ Accompagner vos enfants a I’école en

marchant

in motion

Physical Activity - do it for life!
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POINTS DE BONIFICATION :

Des points de bonification vous seront accordés chaque fois que vous effectuez les

activités qui suivent. Vous pouvez les effectuer autant de fois que vous le souhaitez.

Chaque fois que vous ferez les activités suivantes, vous gagnerez 30 points additionnels!!

© Recruter de nouveaux participants. VVous devez inscrire le nom de chaque personne
sur votre feuille de pointage.

© Manger cing portions de fruits et Iégumes dans une journée.
© Amenez votre patron faire une promenade!
© Vous inscrire a une activité que vous n’avez jamais faite.
© Prendre une pause étirement a votre bureau.
Feuille de pointage
: : Points de : .
Semaine Points e Qui avez-vous recruté?
bonification
1
2
3
4
Total :
Nom :

Total des points :

Découpez la partie ci-dessus et placez-la dans la boite en mouvement a votre
lieu de travail, et courez la chance de gagner des prix AMUSANTS.

in motion
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Physical Activity - do it for life!
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CALENDRIER « J’Al REUSSI »

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Total des points
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