
 

 

 

 

 

 

Dans le contexte actuel de la pandémie, vos kinésiologues du RLS de La Côte-de-Gaspé, Daniel 

Fournier et Audrey Gagné Bélanger, tiennent à vous rappeler qu’il est important de demeurer actif afin 

de conserver les bénéfices santé sur le plan physique, psychologique et physiologique. En ces temps de 

confinement, il est donc essentiel pour notre bien-être d’adapter nos comportements afin de prévenir 

un déconditionnement physique. 

 

RECOMMANDATIONS D’ACTIVITÉ PHYSIQUE SELON L’ÂGE 

Jeunes (5-11 et 12-17 ans) Adultes (18-64 ans) Adultes (65 ans et +) 

60 minutes d’activité physique 
d’intensité modérée à élevée/jour 

150 minutes d’activité physique aérobie 
d’intensité modérée à élevée/semaine 

150 minutes d’activité physique aérobie 
d’intensité modérée à élevée/semaine 

 Intensité modérée : vélo, 
trottinette, jouer dehors 

 Intensité élevée : courir 

 Intensité modérée : marche rapide, 
randonnée en sentier 

 Intensité élevée : jogging, randonnée en 
montagne 

 Intensité modérée : marche rapide, 
danser, randonnée en sentier 

 Intensité élevée : marche nordique, 
randonnée en montagne 

INDICATEURS D’INTENSITÉ 

Intensité légère 
 

La personne ne transpire pas, la respiration est légèrement accélérée et il est possible 
d’entretenir une longue conversation. 

Intensité modérée 
 

La personne transpire un peu, la respiration est accélérée. Il n’est pas possible de tenir 
une conversation soutenue, mais la personne arrive à formuler des réponses courtes. 

Intensité élevée 
 

La personne transpire beaucoup, la respiration est très rapide. Il est impossible 
d’entretenir une conversation. Réponse (oui, non). 

*L’intensité pour un même effort varie d’une personne à une autre, tout dépendamment de la condition de la personne. 

Pourquoi est-il important de demeurer actif? 

LES BÉNÉFICES RELIÉS À LA SANTÉ  
PHYSIQUE 

 
LES BÉNÉFICES RELIÉS À LA SANTÉ 

PSYCHOLOGIQUE 

 Améliore la circulation sanguine 
(aide au contrôle des glycémies, de 
la tension artérielle, du cholestérol) 

 Réduit le risque de développer une 
maladie cardiovasculaire et/ou 
respiratoire 

 Prévient certains types de cancers 
(du côlon, du sein et de la prostate) 

 Aide à la gestion du poids 
corporel (combinée à de saines 
habitudes alimentaires) 

 Maintient et/ou améliore vos 
capacités physiques 
(endurance, force, flexibilité) 

 Améliore la santé osseuse 

 
 Favorise la gestion 

du stress et de 
l’anxiété 

 Réduit les 
symptômes de la 
dépression 

 Aide à apprécier le 
moment présent  

 Améliore l’attention 
et la concentration 

 Améliore la détente 
et le sommeil 

 Améliore l’estime  
de soi 

Un bon exemple : Prendre une marche de 30-45 minutes à bonne intensité permet de ressentir les bienfaits au niveau cardiovasculaire, 
cardiorespiratoire et musculaire. D’autant plus que de bouger à l’extérieur aide à se changer les idées et à mieux gérer l’anxiété. 

Confinement Sédentarité
Déconditionnement 

physique
Perte d'autonomie 

à long terme

ÊTRE ACTIF EN TEMPS DE 
CONFINEMENT 

UN MESSAGE DE VOS KINÉSIOLOGUES 

https://www.google.ca/url?sa=i&url=https://www.vecteezy.com/vector-art/390394-mental-health-awareness-icon-vector&psig=AOvVaw36RjHAlXCI4NGyJYRnpk0r&ust=1588174300822000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCV1MG4i-kCFQAAAAAdAAAAABAS
https://www.google.ca/url?sa=i&url=https://wellness.asu.edu/&psig=AOvVaw25qZEtzeDToOarlBid7cg1&ust=1588175537664000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjR4oq9i-kCFQAAAAAdAAAAABAW


 

 

 

Si vous ne pratiquiez pas d’activités physiques auparavant, il n’est jamais trop tard pour débuter! Il 

serait intéressant de viser à bouger minimalement 2 x 15 minutes continues/jour. Par exemple : 

Par des activités d’entretiens d’intérieur et d’extérieur (rénovation, jardinage, tâches ménagères), danser, aller 
marcher à l’extérieur avec votre animal de compagnie, faire de petits exercices maison sécuritaires (assis-debout 
sur une chaise, monter-descendre les marches d’escalier, utiliser de petites charges). 

 
Si vous pratiquiez déjà certaines activités physiques, continuez votre beau travail! On vous rappelle 

qu’il est recommandé de bouger minimalement 30 minutes/jour à intensité modérée 5 

jours/semaine. Par exemple : 

Par des sports – loisirs (marche, randonnée, course, vélo, tapis roulant) ou des entraînements à la maison par le 
biais de plateformes Web sécuritaires (vous pouvez même le faire avec des amis à distance). 

 

À retenir : l’important est de bouger un peu chaque jour tout en respectant vos propres limites! Nous vous 

recommandons également de varier vos activités (cardiorespiratoire, musculaire) et de vous fixer de petits 
objectifs hebdomadaires. Chaque petit geste compte! 

 

DÉFI  

Objectif Actif : S’allouer 30 minutes/jour pour bouger! 

Objectif Positivisme : Partager un point positif ou être reconnaissant d’un élément de la journée!  

Quelques liens utiles  

https://move50plus.ca/  https://www.passeportsante.net/ 

Pour un entrainement maison qui demeure sécuritaire, cette 
plateforme interactive regroupe des capsules d’entrainement vidéo, 
élaborées par des kinésiologues, spécialement pour les besoins des 50 
ans et plus.  

Sur cette même plateforme, nous vous recommandons fortement 
d’utiliser l’outil suggéré « Laissez-nous vous guider dans le choix de 
votre entrainement » en répondant à un simple questionnaire afin de 
connaitre les programmes adaptés à votre niveau d’activité physique. 

 

Pour vous aider dans la gestion du 
stress et de l’anxiété, voici un lien où il 
figure beaucoup d’informations 
pertinentes et où il est possible 
d’obtenir de la méditation/détente 
guidée dans le moteur de recherche. 

En somme 
Soyons courtois envers les marcheurs, coureurs, et les cyclistes, en suivant les recommandations de la santé publique 
(aucun rassemblement, distanciation physique de 2 mètres minimum et le lavage des mains), utilisons ce temps qui nous 
est offert pour favoriser la reprise d’activité, pour que ces changements de comportements puissent nous apporter quelque 
chose de positif et que l’on en ressorte gagnant, tous ensemble!  

Audrey Gagné Bélanger, kinésiologue 
Daniel Fournier, kinésiologue 

 

Nos recommandations 

https://www.google.ca/url?sa=i&url=https://ressources-aura.fr/plateforme/soins-oncologiques-de-support-activite-physique-cancer/&psig=AOvVaw24eUg-crJIVIZwFyE3OcIP&ust=1588269177074000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLib9_uZjukCFQAAAAAdAAAAABAD
https://move50plus.ca/
https://www.passeportsante.net/


 

 

 

Bibliographie 

 
 

ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTÉ (OMS). 2016. Recommandations mondiales en matière d'activité 
physique pour la santé [En ligne] [https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/] 
(consulté le 5 mai 2020). 
 
Le Grand défi Pierre Lavoie. S. d. La perception de l’effort. [En ligne] [https://www.gdplmd.com/fr/marche-a-
suivre/la-perception-de-leffort] (consulté le 5 mai 2020).  
 
PARTICIPACTION. 2016. Adultes 18-64 ans. [En ligne] [https://www. participaction.com/fr-ca/leadership-
eclaire/benefits-et-guidelines/18-64] et aînés (65 ans et +). [En ligne] [https://www.participaction.com/fr-ca/ 
leadership-eclaire/benefits-et-guidelines/65] (consulté le 5 mai 2020).  
 
RÉADAPTsanté.com. 2015. Programme d’exercice à la maison. [En ligne] 
[http://www.readaptsante.com/fra/programme-dentrainement/programmedexercices-a-la-maison.asp] 
(consulté le 5 mai 2020). 

 

  


