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Directives canadiennes en matière d’activité physique
Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire

Votre plan pour une vie active au quotidien!



Directives canadiennes en matière d’activité physique et de comportement sédentaire

Qu’est-ce  que  l’activité  physique?

Que  sont  les  Directives  canadiennes  en  
matière  d’activité  physique?

Qu’est-ce  qu’un  comportement  sédentaire?

Que  sont  les  Directives  canadiennes  en  
matière  de  comportement  sédentaire?

Activité  physique  d’intensité  modérée

Activité  physique  d’intensité  élevée

Activité  physique  d’intensité  modérée  à  
élevée  (APMÉ)

Jeu  actif
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Qui  —

Quoi  —

Où  —

Quand  —

Pourquoi  —

Qui  —

Quoi  —

Où  —

Quand  —

Pourquoi  —

Note  :
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Directives

Pour  un  tout-petit  ou  un  enfant  d’âge   Être  actifs  peut  aider  les  jeunes  enfants  à  :

Toutes  les  activités  comptent.  Essayez  ces  
trucs  pour  faire  bouger  les  jeunes  enfants  :

POUR  LA  PETITE  ENFANCE  DE  

 

Bouger tous les jours.
Bouger ensemble!
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Sédentarité  101  :  qu’est-ce  qui  constitue  
un  comportement  sédentaire?

Consacrer  moins  de  temps  à  des  activités  
sédentaires  peut  aider  les  jeunes  enfants  à  :

À  bas  le  sofa.  Pour  réduire  la  quantité  de  
temps  que  les  jeunes  enfants  consacrent  
à  des  activités  sédentaires,  vous  pouvez  :

POUR  LA  PETITE  ENFANCE  DE

  

  

Quel meilleur moment que
maintenant pour se lever et bouger!
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Parlons  d’intensité! Être  actifs  pendant  au  moins  60  minutes  
chaque  jour  peut  aider  les  enfants  à  :

Les  parents  et  les  personnes  qui  prennent  
soin  des  enfants  peuvent  aider  à  la  plani-

enfants  peuvent  :

À  L’INTENTION  DES  ENFANTS  ÂGÉS  DE  

60 minutes par jour – vous pouvez
aider votre enfant à y arriver!
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Sédentarité  101  :  qu’est-ce  qui  constitue  
un  comportement  sédentaire?

Consacrer  moins  de  temps  à  des  activités  
sédentaires  peut  aider  les  enfants  à  :

Transport  actif

Jeu  actif

Activités  familiales  actives

À  L’INTENTION  DES  ENFANTS  ÂGÉS  DE

Quel meilleur moment que maintenant pour
inciter les enfants à se lever et à bouger!

  

Réveil

Aller à l’école 
en voiture

École

Après l’école

Activité physique

Temps de loisir

Coucher
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Parlons  d’intensité! Être  actifs  pendant  au  moins  60  minutes  
chaque  jour  peut  aider  les  jeunes  à  :

Les  parents  et  les  personnes  qui  
prennent  soin  des  jeunes  peuvent  aider  

activités.  Les  jeunes  peuvent  :

À  L’INTENTION  DES  JEUNES  ÂGÉS  DE

Il est temps de passer à l’action – 60 minutes
par jour peuvent faire une différence.
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Sédentarité  101  :  qu’est-ce  qui  constitue  
un  comportement  sédentaire?

Consacrer  moins  de  temps  à  des  activités  
sédentaires  peut  aider  les  jeunes  à  :

À  L’INTENTION  DES  JEUNES  ÂGÉS  DE  

  

Transport  actif

Jeu  actif

Activités  actives  avec  la  
famille  et  les  amis

Il est temps que les jeunes se
lèvent et se mettent à bouger!

  

Réveil

Aller à l’école 
en voiture

École

Après l’école

Activité physique

Temps de loisir

Coucher
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Parlons  d’intensité! Être  actif  pendant  au  moins  150  minutes  
par  semaine  peut  contribuer  à  réduire  le  
risque  :

Choisissez  un  moment.  Choisissez  un  lieu.  
Élaborez  un  plan  et  bougez  davantage!

À  L’INTENTION  DES  ADULTES  ÂGÉS  DE

Il est temps de passer à 
l’action. Marchez, courez, 
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Parlons  d’intensité! Être  actifs  pendant  au  moins  150  minutes  
par  semaine  peut  contribuer  à  réduire  le  
risque  :

Choisissez  un  moment.  Choisissez  un  lieu.  
Élaborez  un  plan  et  bougez  davantage!

À  L’INTENTION  DES  ADULTES  ÂGÉS  DE

Il est temps de passer à 
l’action. Marchez, courez,
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POUR  LA  PETITE  ENFANCE
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

60

20

60
60

60

30 15

40

30

30 15

60 60 60 6060 60 60



15Directives canadiennes en matière d’activité physique et de comportement sédentaire

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

30
30

30
30

40 40
45

30

60

30

60

30
20

15

60 70 90 60 60 9060



17Directives canadiennes en matière d’activité physique et de comportement sédentaire

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

Jameel

30
Jameel 120Jameel 30 Jameel 30

Jameel

30

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

Jameel

30

Jameel

30

Jameel

30

Jameel

30

Jameel

60

60



24 Directives canadiennes en matière d’activité physique et de comportement sédentaire

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur

Temps  passé  sur  le  
ventre
Jeu  interactif  
Atteindre  
Saisir
Rouler
Aller  à  l’extérieur
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Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

Atteindre
Saisir
Pousser/tirer
Rouler
Ramper
Jeu  interactif  avec  
d’autres
Aller  à  l’extérieur

TO
U

T-
P

E
TI

T  
  

(1
  À

  2
  A

N
S)

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur

Ramper
Marcher
Courir
Danser
Monter  les  escaliers
Jouer  à  l’extérieur
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Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Sauter/sauter    
à  la  corde
Courir  
Sauter  à  cloche-pied
Danser
Faire  du  vélo
Jouer  à  l’extérieur  
et  explorer
Jouer  avec  des    
ballons  et  balles
Apprendre  un  sport
60  minutes  de  jeu  
actif

Le  journal  no  1
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

Le  journal  no  2
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DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

Le  journal  no  3
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La  Société  canadienne  de  physiologie  de  l’exercice  (SCPE)

Le  groupe  Recherche  sur  les  saines  habitudes  de  vie  et  l’obésité  du  Centre  hos-
pitalier  pour  enfants  de  l’est  de  l’Ontario  (CHEO)

ParticipACTION

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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