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en mouvement

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

Reconnaissances

— Merci au Bureau du secrétaire provincial dont le généreux appui
a rendu possible la traduction de la présente ressource.

= Merci a la Direction des affaires francophones dont le généreux
appui a rendu possible la traduction de la présente ressource.




T OUJOURS...en mouvement
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VENEZ CELEBRER LE
PLAISIR D’ETRE
« en mouvement »

Invités spéciaux :

Date:

Heure: Lieu:

INFORMEZ-VOUS SUR LES BIENFAITS DE L’ACTIVITE
PHYSIQUE

DISCUTEZ DES PROBLEMES OU INQUIETUDES QUE
VOUS POURRIEZ AVOIR

DES RAFRAICHISSEMENTS SERONT SERVIS
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Toujours...en mouvement

[J .
en 7ouvermnent

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

Suggestions pour la campagne de mise sur pied

Exposé conjoint par un ou une physiothérapeute et un infirmier ou une infirmiére en soins de santé primaires

1.

10min

10min

10min

10min

A

w

Introduction (2 min.)

Présentation de I’initiative en mouvement

Pourquoi nous faisons la promotion de I’activité physique
Ce dont I’exposé parle

Présentation du coordinateur ou de la coordonnatrice de Toujours...en mouvement dans
I’établissement

Présentation des conférenciers invités

Présentation du directeur ou de la directrice de I’établissement et remise d’un certificat le déclarant
« en mouvement »

Exposé (20-30 minutes)
A Infirmiére ou infirmier de la santé publique ou en soins de santé primaires : description des bienfaits
_ de Pactivité physique pour les personnes agées
A Physiothérapeute : discussion des groupes de maladies suivants et des raisons pour lesquelles ces
maladies peuvent empécher une personne d’étre physiquement active. Expliquer comment étre
physiquement actif peut en fait aider (selon les lignes directrices de I’American College of Sports
Medicine).
Arthrite
Hypertension artérielle
Ostéoporose
Diabéte
Problémes cardiaques
Problémes respiratoires
Exposé conjoint des conférenciers invités. Traiter des autres inquiétudes possibles :
« Qu’est-ce qui vous a empéche de participer a un programme d’activite physique par le passé? »
A Je pourrais tomber
A Combien devrais-je en faire ou puis-je en faire
A Pas le temps
A Trop vieux ou trop tard pour commencer
A Je suis déja assez actif
Signes d’alarme lors d’une activité physique
A (voir la fiche)

Promotion du programme Toujours...en mouvement dans I’établissement

A Présenter le coordinateur ou la coordonnatrice du programme dans I’établissement, qui expliquera
ou et quand le programme aura lieu

A Présenter I’instructrice ou I’instructeur, qui expliquera briévement en quoi consiste le programme et
fera faire quelques étirements aux participants

Questions et réponses (10 minutes)

Discussion libre (20-30 minutes)
A Tandis que les participants bavardent, les éducateurs circulent dans le groupe pour répondre aux

guestions
Saskatoon Regional Health Authority, 2003



TOUJOURS...en mouvement

Votre corps est fait pour bouger'!
Des excuses?

/ Je pourrais tomber — Etre physiquement actif donne de la force et
peut réduire le risque de chutes. Tous les exercices peuvent étre
faits assis sur une chaise.

/ Jesuis trop raide — Etre physiquement actif peut accroitre votre
souplesse, facilitant vos taches quotidiennes.

/ Jen'aipas le temps - Vous devez prendre le temps de vous
occuper de votre santé, il n’est jamais trop tard pour commencer.

tre actif a de nombreux avantages :

Se faire de nouveaux amis, rencontrer des gens, s'amuser!
Aide a maintenir un poids santé

Aide a controler la pression artérielle

Aide a controler la glycémie si vous étes diabétique

Aide a diminuer le stress

m

B GIG NGNS

Vous pouvez participer a Toujours...en mouvement :
QUAND :

o VE
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TOUJOURS...en mouvement

CE N'EST PAS UN COURS DE CONDITIONNEMENT

Heure : Lieu:

VENEZ PARTICIPER ET RENCONTRER VOS
AMIS ET VOISINS.

VOUS VOUS SENTIREZ MIEUX,
PHYSIQUEMENT ET MENTALEMENT.

VENEZ AU PREMIER COURS, PUIS DECIDEZ
SI VOUS VOULEZ CONTINUER.

he vous engage a rien

Etre actif est plus facile que vous ne pensez )

©AUTOrIte regionale ae sante ae Saskatoon, Zuus , C ey . . .
L'activité physique....Faites-en pour la vie!



Toujours...en mouvement

+ Améliorez votre équilibre
+ Ayez plus d’énergie ‘
+ Prenez plaisir a la vie IT || & Ll

: : L : : -_.I.-L, i ,
Les bienfaits de l'activité physique sont exceptionnels. - =5 ‘Jl 4

Z‘Z
en mouverment
©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003 oot sl . Falvisac s
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Activité physique:

Soyez en santé. Soyez actif.
Faites-le a votre fagon
Faites-le a tous les iours!

4 Pression artérielle
moins élevée
* Meilleure humeur
4 Plaisir avec famille et amis

G

en mouvernent

Appelez-nous si vous étes intéressé a
organiser un cours d'activité physique la
ol vous vivez ou a animer un
proaramme.

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003 Lactivin svysiaue - Faves-an pour ko el




Signes d'alarme lors d'une activite physique

Surveillez les signhaux de votre corps et
sachez ce gu'ils veulent dire.

Si vous ressentez ce qui suit :
e Pression ou inconfort durant ou aprés l'activité
Etourdissements, vertige, perte de connaissance

Beaucoup de difficulté a parler parce que vous manquez de
souffle

Sueurs froides ou hausée
Epuisement
Douleur ou que ce soit dans votre corps

Douleurs musculaires

@ ARRETEZ et reposez-vous immédiatement!

Si les symptbmes persistent, allez a I'hopital.

ALLEZ — Feu vert

ﬁs@éw e Tant que vous pouvez parler, il n’est pas mauvais
d’étre essoufflé
&
e Tension musculaire confortable

en mouvement

'ectivitd physigue - Faites-en powr ia vie!

e Pas de douleur

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003




Toujours...en mouvement

en rmouvement

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

Conselils...pour vous aider a devenir actif!

Les bienfaits quand vous
commencez

Faire de nouvelles connaissances
Se sentir plus détendu

Mieux dormir

S’amuser

Les bienfaits de I'activité
physique réguliére

Maintien de I'autonomie

Meilleure santé physique et mentale
Meilleure qualité de vie

Plus d’énergie

Moins de courbatures

Meilleure posture et meilleur équilibre
Meilleure estime de soi

Maintien d’un poids sante

Muscles et os plus forts

Détente et réduction du stress

Etre physiquement actif réduit
les risques de

Maladies cardiaques
Chutes et blessures
Hypertension
Diabete de type 2
Ostéoporose

AVC

Dépression

Cancer du co6lon
Mort prématurée

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003




en mouvement

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

Etre actif presque tous les jours vous

: Toujours...en mouvement
fera le plus grand bien.

Bravo! Vous avez relevé le défi en Nous sommes fiers de remettre ce certificat &
mouvement
Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
Champion en mouvement ﬁ
Semaine 5 Semaine 6 Semaine 7 Semaine 8

Date d'émission

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003




Nom de I'organisme

« Toujours ...en mouvement »

()
Adhésion

en mouvement

Usctivité physique - Faites-en pour I viel

« Toujours...en mouvement »

, _
Adhésion

en mouvement

L'setivitd physique - Fees-an pour o viel

« Toujours...en mouvement »

L
Adhésion W

en ovverent

L'aativité physigwe - Foites-on pour ko via!

« Toujours ...en mouvement »

()
Adhésion __

en mouvernient

Usctivité physique - Faites-en pour I viel

« Toujours ...en mouvement »

()
Adhésion __

en mouvernient

L'oetivité physique - Faites-en pour lo viel

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

« Toujours ..

Adhésion

.en mouvement »

€en rotverernt

Loctivité shysigue - Faites-an powr o viel

« Toujours...

Adhésion

en mouvement »

« Toujours...

Adhésion

en mouvement »

z'z r
en mouvement

L'aetivité physique - Faites-en pour

« Toujours...

Adhésion

en mouvement »

en mouvernient

« Toujours...

Adhésion

Usctivité physique - Faites-en pour I viel

en mouvement »

en mouvernient

Usctivité physique - Faites-en pour I viel




Formulaire de reconnaissance

En mouvement veut reconnaitre vos efforts. Postez ou télécopiez ce
formulaire a :

En mouvement
Saskatoon City Hospital

701 Queen St. o }
SASKATOON SK en 7zzouverment
S7K OM7 L'activité physique - Faites-en pour la vie!

Télécopieur : 306-655-8128
Courriel ; inmotion@saskatoonhealthregion.ca

Je suis « en mouvement » depuis un mois! Veuillez envoyer mon certificat en
mouvement a :

Nom :

Adresse :

Code postal :

Téléphone :

Dites-nous ce que vous faites pour rester « en mouvement ».

Qu’est-ce qu'étre « en mouvement » a fait pour vous? (comment vous sentez-
Vous)

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003



Nom:

en mouvement

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

MOIS:

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Semaine
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Semaine 1
Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Durée totale:
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Semaine 2
Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Durée totale;
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Semaine 3
Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Durée totale:
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Semaine 4
Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Durée totale:

Champion en mouvement
Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Durée : Semaine 5
Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Activité : Durée totale;
Date d’émission
Durée totale =
pour le mois

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

Marcher d’'un bon pas pendant au moins 30 minutes,
4 a 7 jours par semaine, vous fera le plus grand bien!




"BINGO"”en mouvement!

M

ou

E

MEN

T

Aujourd'hui, marchez
ou prenez votre vélo!

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

J'ai mangé 2 légumes
de plus aujourd'hui. .

Stationnez votre
voiture a plusieurs
coins de rues et
marchez jusqu'au
centre commercial
aujourd'huil

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

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

plus, ga m'a fait
beaucoup de bien!

Aujourd'hui, jai
mangé PLUS DE 5
fruits et légumes!

Restez DEBOUT lorsque
vous étes au téléphone
aujourd'hui!

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, jai 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.

Tentez une nouvelle
recette SANTE... Si
elle vous pldit, parlez-
eh & vos amis!

Chaque fois que vous
tes au téléphone,
contractez vos muscles
abdominaux au moment
oul vous parlez!

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

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

MARCHEZ jusqu'a une
destination ol vous vous
rendez habituellement
en voiture.

Faites le ménage dans
votre maison pendant 30
minutes aujourd'hui!

J'ai profité d'une
agréable marche a
L'EXTERIEUR... D'une
durée de 30 minutes
ou plus.

Ajoutez de THUMOUR
dans votre journée
aujourd'hui. Contez une
blague a un voisin!

Inventez votre
propre gaterie
SANTE!

Prenez 'lESCALIER
plutdt que l'ascenseur
aujourd'hui!

J'ai un fait un MENAGE
LEGER 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 8
verres d'eau
aujourd'hui!

© _ Autorité régiona

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

e de santé de Saskatoon, 2003

J'ai mangé 2 légumes
de plus
aujourd'hui..un le
matin...un l'apres-
midi..

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

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

J'ai mangé un repas dans
une atmosphere
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!

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003



Transformez votre escalier en mont Everest en
participant a ce voyage athlétique populaire! Voila
une excellente facon d'incorporer de [lactivité
physique dans votre quotidien.

DL TN s

Point de départ!

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

e Vous pouvez en faire un défi individuel plutdét que de le faire en groupe. C’est a vous de
choisir!

e Nous suggérons que I'escalade du mont Everest se fasse sur environ 11 semaines,
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 auprés d’autres collégues. Vous n'avez
gu’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 les inscrivant
dans un tableau ou figure une montagne. Faites le suivi du progrés individuel a I'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 : comme le mont Everest
s’éléeve a 29 030 pieds, vous devez compter le nombre de marches entre les étages a
votre lieu de travail. Chaque marche représente un pied de la montagne. Afin de
faciliter le tout, vous n’avez qu’a calculer le nombre d’étages que vous avez a monter
plutdt que de compter chaque marche. Cela se fait en divisant la taille 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
I'escalade du mont Everest!

Remarque: Lorsqu’on monte du 1* au 3° étage, cela représente deux étages plutét que
trois.

Au moment ou vous aurez atteint le « sommet », vous pouvez soit faire ou dessiner un

drapeau afin de montrer que le projet a été mené a bien!
o .
en mouvernent
L'activité physique - Faites-en pour la vie!
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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.

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003



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.

©  Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003

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 POUR LES ESCALIERS

Posez ces affiches motivationnelles dans la cage d’escalier. Si votre immeuble a plus de huit étages, libre a
vous d’inventer vos propres slogans! Si vous le faites, transmettez-les nous!

Du REZ-DE-

CHAUSSEE, vous ne

pouvez que monter en
grade!

Il n’y a que le PREMIER
pas qui codte!

Rodrigue, as-tu DEUX
cceurs?

TROIS peuvent parfois
faire bon ménage!

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

En deux temps, trois
mouvements, déja le
CINQ!
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Le SIX! Vraiment, vous
étes musclé!

s

Vous étes rpaintenant au
SEPTIEME ciel!

7
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Bravo! Bravo!
Misez sur le HUIT pour
avoir bon pied, bon ceil!
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Wn mouvement
Voctivit physiqos - Fites en pour b viel




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




Il n’y a que le PREMIER pas qui codte!
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TROIS peuvent parfois faire bon ménage!
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o . en mouvement
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En deux temps, trois
mouvements, déja le CINQ!
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Pas besoin de grimper
QUATRE a QUATRE
pour se mettre en forme




Le SIX! Vraiment,
VOuUs étes musclé!
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Vous étes rpaintenant au
SEPTIEME ciel!

e




Misez sur le HUIT pour avoir bon pied, bon ceil!

m

BRAVQ! BRAVO!
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