Etablir

un programme

d’activité physique

C’est parfois difficile de commencer a faire plus d’activité
physique. Si c’est votre cas, vous n’étes pas seul !

Une facon de vous aider a commencer est d’établir un programme
d’activité physique.

Ce papillon vous montrera les étapes a suivre pour établir votre
propre programine.

Eta pe l . POSGI-VO“S Cinq Parlez avec vot
‘" ES'I ° “s fournisseur de s

POURQ@UOI, QUOI, ov, QUAND ET QUI. Lisez les conviendraient |
questions ci-dessous et écrivez vos réponses dans I'espace
prévu a cette fin.

POURQUOI T'activité physique est-elle importante pour vous ?

QUEL type d’activité(s) physique(s) voulez-vous faire ?

OU feriez-vous cette activité ou ces activités ?



QUAND pouvez-vous faire votre activité ?

QUI peut faire l'activité avec vous ?

Etape 2 : Ecrivez votre programme
d’activité physique

Voici quelques exemples de programmes d’activité physique. Ecrivez votre propre
programme dans l'espace prévu a cette fin.

1*" exemple de programme

delV¥l{e]V]e] Bl Avoir plus d’énergie ; m’aider a controler mon poids.
| Marcher.
Prés de la maison et du travail.

Pour me a l'arrét de 'arrét du transport en commun et en revenir
chaque jour (environ10 minutes).
Apres souper, chaque soir, pendant 20 minutes.

Moi seul pour me rendre a I'arrét du transport en commun et en
revenir.
Avec des membres de ma famille le soir.

2° exemple de programme

del¥]:{e]¥]e] Bl Pour ma santé ; pour rencontrer du monde.

Cours d’aquaforme.
Piscine du quartier.
Mardi et jeudi, aprés le travail.

Moi seul, mais j'espére rencontrer d’autres personnes pendant
le cours.




3¢ exemple de programme

Je]¥]:{e]¥]e] Ml Mieux dormir ; avoir plus de force.
Vidéo de conditionnement physique.
Chez moi.

Tous les matins de la semaine, avant le travail.

Moi seul.

Mon programme d’activité physique

Répondez
a vos 5 Ecrivez votre programme ici
QUESTIONS

POURQUOI




Etape 3 : Ajoutez des détails a votre
programme

Les questions ci-dessous vous aideront a ajouter plus de détails a votre programme.

De combien de temps aurez-vous besoin pour
faire votre activité ?

Aurez-vous besoin de vétements spéciaux ou
d’équipement ?

Comment pouvez-vous vous préparer a affronter
le mauvais temps ?

Quels problémes pourriez-vous rencontrer en
mettant votre programme d’activité physique a
l'action ?

Nommez quelques idées pour résoudre vos
problémes.

Quelques conseils pour vous aider a
commencer a faire de activité physique et
a demeurer actif

e Demandez a vos parents et amis de vous appuyer.

e Trouvez des facons faciles et agréables de faire de l'activité physique dans
votre secteur.

e Découvrez les activités que vous pouvez faire au travail ou prés de votre
travail, comme les clubs de conditionnement physique ou les parcs.

e Parlez avec votre fournisseur de soins de santé des activités qui vous
conviendraient le mieux.

A retenir : C’est souvent difficile de faire les premiers pas pour augmenter votre
activité physique. La clé du succes, c’est d’avoir un programme !

Quand votre programme sera en place, ce sera plus facile de vous mettre en
branle et de commencer a faire des efforts pour atteindre vos objectifs d’activité
physique.

A faire : Nommez une chose que vous pouvez faire aujourd’hui pour réaliser votre
programme.
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