
« Je me donne des objec� fs intermédiaires facilement a� eignables. »    

 Que faut-il savoir sur l’ac� vité physique ?

L’ac� vité physique, c’est quoi ? 
« Tout mouvement corporel produit par la contracti on des muscles entrainant une augmentati on de la dépense 
énergéti que par rapport à la dépense de repos. » L’ac� vité physique ne se réduit donc pas au sport, mais 
comprend en plus tous les mouvements de la vie courante, professionnelle et de loisirs (marche, jardinage, 
ménage, courses, bricolage…).
L’ac� vité physique est bonne pour la santé … 
… �������� : préven� on des maladies chroniques, des maladies cardiovasculaires… ;
… ������ : eff et an� -stress, sensa� on de bien-être, augmenta� on de la confi ance en soi ;
… ������� : moments de partage, de rencontres et d’inser� on dans un groupe.

Quelle quan� té de pra� que ? 
Les recommanda� ons sont d’au moins 30 minutes d’ac� vité physique modérée 5 fois par semaine, par période 
d’au moins 10 minutes. Cela dit, l’objec� f n’est pas de se comparer à un chiff re, à son voisin ou de se fi xer des 
objec� fs ina� eignables. L’important est de bouger autant que son état de santé et sa condi� on physique le permet 
et de façon régulière. Chaque mouvement compte et plus on en fait, plus on sera capable d’en faire.
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