Directives canadiennes en

matiere d'activité physique

A LINTENTION DES JEUNES AGES DE 12 A 17 ANS

— Directives N

Pour favoriser la santé, les jeunes agés de 12 a 17 ans devraient faire chaque
jour au moins 60 minutes d'activité physique d'intensité modérée a élevée.
Cela devrait comprendre :

‘;A Des activités d'intensité élevée au moins trois jours par semaine.

Des activités pour renforcer les muscles et les os au moins trois jours par semaine.

” S'adonner chaque jour a encore plus d'activité physique entraine plus de
bienfaits pour la santé.

A J
Parlons d’intensité! Etre actifs pendant au moins 60 minutes
Pendant une activité physique d'intensité modérée, chaque jour peut aider les jeunes a :
les jeunes transpireront un peu et respireront plus fort. o Améliorer leur santé
Des exemples d'activités : * Avoir un meilleur rendement a I'école

* Le patinage *  Améliorer leur condition physique
* Le cyclisme *  Devenir plus forts

* Avoir du plaisir a jouer avec des amis

Pendant une activité physique d'intensité élevée, les jeunes *  Se sentir plus heureux
transpireront et seront essoufflés. Des exemples d'activités : + Maintenir un poids corporel santé
* lacourse *  Améliorer leur confiance en soi

* Le patin a roues alignées *  Développer de nouvelles habiletés

Les parents et les personnes qui prennent soin des jeunes peuvent aider a la
planification quotidienne de leurs activités. Les jeunes peuvent :

M Se rendre a I'école a pied, a vélo, en patins a roues M Rassembler les voisins afin de disputer un match de
alignées ou en planche a roulettes. hockey ou de basketball improvisés apres le souper.

M Aller au gym pendant le week-end. M Pratiquer un sport tel que le basketball, le hockey, le

M Participer & un cours de conditionnement physique soccer, les arts martiaux, la natation, le tennis, le golf,
apres 'école. le ski, le surf des neiges...

Il est temps de passer a I’'action
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