LES RECOMMANDATIONS D’ACTIVITE PHYSIQUE ET
SPORTIVE SELON L'AGE

L'OMS definit lactivite physigue comme tout

mouvement corporel produit par les muscles et qui

activités de loisirs, les deplacements, le travail et

requiert une dépense d’energie . Cela inclut les i

les taches menageres.

L'activite physique améeliore la sante phg&que,
mentale et sociale. Elle est fortement recommandee
pour prevenir les maladies chroniques et contribuer

au traitement dun tres grand nombre de pathologies
comme le cancer, le diabete ou lobeésitée mais
egalement les maladies neurodegenératives et

psychiatriques.
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ENFANTS DE @ A 5 ANS

LES NOURRISSONS

l est important d’étre actif plusieurs
fois par jour de differentes manieres,
notamment a travers des jeux
interactif's au sol. Les enfants qui ne se
deplacent pas encore devraient passer
au moins 30 minutes sur le ventre,
reparties tout au long de la journée

lorsqu’ils sont éveilles.

DE 3 A 4 ANS

Au moins 180 minutes d’activite
physique variee, dont incluant au
moins 60 minutes d’activite
physique d’intensite modeéeree a
soutenue, reparties tout au long
de la journee, tout en privilegiant le

plaisir et le jeu
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DE1A2ANS

’enfant a besoin de bouger au
moins 3 heures par jour sous
forme d’activités variees (jeux
actif's, déplacements..) réparties

tout au long de la journee.

o
*
e

=
¥

Réseau sport santé BFC



ENFANTS ET ADOLESCENTS DE 5
A 17 ANS

Les enfants et les adolescents doivent

pratiguer au moins 60 minutes d’activite

physique d’'intensité moderee par jour,
variant entre jeux collectif's, jeux 3
d’opposition, en accentuant sur les

activités d’endurance.

Des activités aerobigues d’intensite

soutenue ainsi que des activites qui

renforcent le systeme musculaire et

’'etat osseux (course, natation, sports

collectifs), devraient étre integrees
N au moins trois fois par semaine.
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ADULTES AGES DE 18 A 64 ANS

santé, il est recommandé de faire
150 a 300 minutes dactivité

physique moderee c’est a dire,

Pour profiter des bienfaits sur la \ I
\

etre capable de parler mais pas de
chanter pendant I'activité ou 75 a ‘ ~
150 minutes d'activite intense par - b t Vi y
semaine, ou une combinaison des
deux. I est egalement conseille de

pratiguer au moins 2 fois par

semaine des activités de

L’OMS preconise 30 minutes : ) -

/ / : renforcement musculaire d'intensite
d’activites par jour réeparties sur 5 -

moderee ou plus soutenue pour les

jours dans la semaine. - .
principaux groupes musculaires.

Ces trente minutes peuvent étre

fractionné (3x10 minutes ou 6x5 ‘
minutes).
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PERSONNES AGEES 65 ANS ET PLUS

Pour les personnes agees, les
recommandations en matiere d’activite
physique sont similaires a celles des
adultes de 18 a 64 ans. Toutefois, il est
essentiel d’'intégrer des exercices
d’equilibre fonctionnel au moins trois
fois par semaine, en fonction des

besoins de chacun.
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| est essentiel de réduire au
maximum les périodes de
sedentarité en les remplacant par
de l'activité physique. Méme a
faible intensite, celle-ci contribue

positivement a votre sante.

S

Pour davantage de

précisions vous pouvez ‘/

vévall
consulter le guide complet sur le site de TOMS. ‘
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