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LIHECT EMMES EN EHE DE M

Pour obtenir des bienfaits pour la santé, les adultes dgés de 18 3 44 ans devraient &tre
physiquemnent actifs chague jour, imiter les comporternents sédentaires et dormir suffisamment.

Un 24 heures sain comprend :

ACTIVITE PHYSIQUE SOMMEIL COMPORTEMENT SEDENTAIRE
Une "_"E'_rifité dE_tﬁ"F"EG et d'_i'_“""”ﬁi"ég i.- DeTa?heures de Un maximum de 8 heures
d'activite physigue, ce qui inclut : * sommeil de bonne de sedentarité, ce qui inclut :
qualite de facon
":O]’ réguliére avec des * un maximum de 3 heures
= des activités physiques heures de coucher et de temps de loisir devant
aerobies d'intensite de lever réguliéres. un écran;

moyenne a élevée d'une
durée cumulative d'au
miains 150 minutes par
semaine;

* ume imterruption aussi
frequente gue possible
des longues périodes en
position assise.

des activites pour
renforcer les muscles et
faisant appel aux groupes
musculaires impaortants
au mains deux fois par
Semaine;

plusieurs heures Q
d'activités physiques

d'intensite lagere,
incluant des pericdes
an position debout.

Remplacer les comportements sédentaires par plus d'activité physique, et remplacer Uactivité
physique de faible intensité par plus d'activité physigue d'intensité moyenne a élevée, tout en
maintenant une durée de sormmeil suffisante, entrainent encore plus de bienfaits pour la santé.

Tout progres vers l'atteinte de l'une ou Uautre de ces cibles entrainera
des bienfaits pour la santé.

. .
%EEFEIBSEP Bel moaremd ot Queens ACTION


https://csepguidelines.ca/wp-content/uploads/2020/10/24HMovementGuidelines-Adults18-64-2020FR.pdf

