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ACTIVITE PHYSIQUE

Toute activité ol une proportion importante
de notre corps est en mouvement.

Il existe donc beaucoup de po
I'activité physique, CUREUEILLE
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LA DUREE L'INTENSITE LA FREQUENCE

(temps passé a (faible, modérée, (nombre de
|'activité) élevée) fois/semaine)

I’:: 7))

LE TYPE LES CONTEXTES
(endurance, renforcement (professionnel, scolaire, vie
musculaire, souplesse, quotidienne, déplacements, |oisirs)
équilibre...) =
ETRE INACTIF
| c'est ne pas atteindre

| les recommandations

Soutenu | I M en a en activité physique
par | MINISTERE
DES SPORTS
DN APS ET DES JEUX OLYMPIQUES
ET PARALYMPIQUES

S ™ =]

Eguivd
wdela L

Il est possible de détaj &
e détailler les co
mpor
sédentaires en fonction : portements

DE LA F
fd“réegigzs Et DU CONTEXTE
durée consécutive) mmf&ssionnef, scolaire, vie

quotidienne, déplacements, loisirs)

DU TYPE

(devant les écrans ou non,

une activité mentale type de contenu re

active ou passive)

ETR :
|:'estEc:\l ot SEDENTA'RE 2 .
cDmp:r:'Prer moins de ETRE SEDENTAIRE
1a limite :::*.‘In {5 sedentaires que  © °°* 2dopter plus de
Ximum recommandée = “°POrtements sédentaires
que recommande

gardé, nécessitant




