SAVAIS-TU
QUE?
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Savais-tu qu’'environ 93% des jeunes Canadiens ne
sont pas assez actifs physiquement?

O DESja rdins présente .
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RECOMMANDATIONS
Il est recommandé, pour les jeunes de 5 a 1/

ans, d’effectuer au moins 60 minutes
d'activitée physique de type aérobie @
d'intensite moyenne a élevee par 7

1 ¢

jour.
COMMENT SAVOIR A QUELLE INTENSITE L’'ON

S'ENTRAINE?
Intensité moyenne Intensite elevée
o Respiration accélerée e Respiration rapide
o Capacite de dire o Difficile, voire
quelques mots impossible de parler
e Fréquence cardiaque e Fréquence cardiaque
acceleree elevee

Société canadienne de physiologie de I'exercice (SCPE). (2020). Directives canadiennes en matiére de mouvement sur 24 heures pour les
enfants et les jeunes : une approche intégrée regroupant l'activité physique, le comportement sédentaire et le sommeil.
file:///C:/Users/Utilisateur/Downloads/24Hour_Guidelines_5-17_FRE%20(1).pdf



ACTIVITE AEROBIE
Une activité physique de type aerobie implique:

Augmentation de la consommation
d'oxygene par le corps

.
N

QP Accélération de la fréquence cardiaque

P\ Accélération de le fréquence respiratoire

|l existe différentes activités de type aérobie.

e Course apied e Basketball
e Veélo e Hockey
 Natation e Et bien plus!

Lance toi dans ce qui te plait, tu decouvriras
peut-etre une nouvelle passion!

https://pwc.ottawaheart.ca/fr/educatives/education-en-sante-cardiaque/les-facteurs-de-risque/activite-
physique/exercices-daerobie



