
Parlons d’intensité!
Pendant une activité physique d’intensité modérée, 
les adultes transpireront un peu et respireront plus 
fort. Des exemples d’activités :

• La marche rapide
• Le cyclisme

Pendant une activité physique d’intensité élevée, 
les adultes transpireront et seront essouf!és. Des 
exemples d’activités :

• Le jogging
• Le ski de fond

Il est temps de passer à 
l’action. Marchez, courez, 
roulez et pro!tez de la vie!

Choisissez un moment. Choisissez un lieu. Élaborez un plan et bougez davantage!
 En semaine, joignez-vous à un groupe communautaire 

 de jogging ou de marche.
 Marchez de façon rythmée autour du pâté de 

maisons après le souper.
 Participez à un cours de danse après le travail.
 Rendez-vous tous les jours au travail à pied ou à vélo.

 Raclez le terrain, puis offrez à un voisin de racler le sien.
 Entraînez-vous puis prenez part à une marche ou à une 

course pour une organisation caritative!
 Recommencez à pratiquer un sport que vous affectionniez 

pendant votre enfance ou essayez un nouveau sport.
 Bougez en famille pendant le week-end!

Être actif pendant au moins 150 minutes par 
semaine peut contribuer à réduire le risque :

• De décès prématuré
• De maladies du cœur
• D’accidents vasculaires cérébraux
• D’hypertension artérielle
• De certains types de cancers
• De diabète de type 2
• D’ostéoporose
• De surpoids et d’obésité

Et peut mener à une amélioration de :
• La forme physique
• La force
• La santé mentale (le moral et l’estime de soi)
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