
 
 
 

 

 

FAITES-VOUS 
SUFFiSAMMENT 
D’ACTIVITÉ PHYSiQUE ? 
EN REPONDANT À CES QUELQUES QUESTiONS, VOUS POURREZ ESTiMER 
VOTRE ACTIVITÉ PHYSiQUE. 

POUR VOUS DÉPLACER 

1. VOUS PRiViLÉGiEZ LA MARCHE À 
PiED, LE VÉLO, LES ROLLERS... 

A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

2. VOUS PRÉFÉREZ LES ESCALIERS 
AUX ASCENSEURS 

A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

 
PENDANT VOS LOiSiRS 

3. VOUS MARCHEZ 
A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

4. VOUS PRATIQUEZ UNE ACTIVITÉ 
SPORTiVE DE LOiSiRS (JOGGiNG, 
NATATION, VTT...) 

A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

5. VOUS PRATIQUEZ UN SPORT DE FAÇON 
iNTENSiVE 

A. OUi 
B. NON 

6. VOUS REGARDEZ LA TÉLÉViSiON, 
SURFEZ SUR LE NET OU JOUEZ À LA 
CONSOLE 

A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

7. VOUS JARDiNEZ OU BRiCOLEZ 
A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

 
VOTRE ACTIVITÉ QUOTiDiENNE VOUS 
AMENE …  

8. À MARCHER 
A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

9. À ÊTRE ASSIS(E) 
A. JAMAiS 
B. OCCASiONNELLEMENT 
C. SOUVENT 

REPORTEZ VOS RÉSULTATS DANS LE TABLEAU 
Ci-DESSOUS PUiS ADDITIONEZ VOS POiNTS. 

            QUESTION 
RÉPONSE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 TOTAL 

A 
B 
C 

1 1 1 1 5 3 1 1 3  
2 2 2 2 0 2 2 2 2  
3 3 3 3 - 1 3 3 1  



Si VOUS AVEZ RÉPONDU À TOUTES LES QUESTiONS, LE SCORE MINIMAL EST DE 8 ET LE SCORE 
 MAXIMAL DE 29. 

DE 8 À 11 : TRÈS PEU ACTIF DE 16 À 19 : MOYENNEMENT ACTIF 
DE 12 À 15 : PEU ACTIF AU DELÀ DE 20 : TRÈS ACTIF 

 

VOUS ÊTES TRÈS PEU ACTIF. 

TOUTE ACTiViTÉ PHYSiQUE, MÊME 
MODÉRÉE, EST BONNE POUR LA SANTÉ. 
BOUGER EST UN MOYEN DE SE RELAXER ET 
DE MiEUX DORMiR. 

 

QUELQUES CONSEiLS : 
COMMENCEZ PAR MARCHER 5 À 10 MiNUTES PAR 
JOUR ET AUGMENTEZ PROGRESSiVEMENT LA 
DURÉE. 

FAiTES DES ACTiViTÉS À PLUSiEURS, VOUS VOUS 
SOUTiENDREZ MUTUELLEMENT. 

ESSAYEZ PLUSiEURS SORTES D’ACTiViTÉS ET 
CHOiSiSSEZ CELLE QUi VOUS PLAÎT LE PLUS. 

SOYEZ À L’ÉCOUTE DE VOTRE CORPS, EN CAS DE 

DOULEUR, ARRÊTEZ-VOUS. 
 

VOUS ÊTES PEU ACTIF. 

VOUS ÊTES CONSCiENT QUE L’ACTiViTÉ 
PHYSiQUE EST iMPORTANTE POUR VOTRE 
SANTÉ MAiS PEUT-ÊTRE MANQUEZ-VOUS 
DE TEMPS OU DE MOTiVATiON. PROFiTEZ DE 
CHAQUE MOMENT DE LA ViE QUOTiDiENNE 

POUR ÊTRE ACTiF. 

QUELQUES CONSEiLS : 
PRÉFÉREZ LES ESCALiERS AUX ASCENSEURS OU 
ESCALATORS.  

ALLEZ CHERCHER VOTRE PAiN À PiED OU À VÉLO. 
Si POSSiBLE, MARCHEZ POUR VOUS RENDRE À 
VOTRE TRAVAiL OU POUR FAiRE VOTRE 

SHOPPiNG. 

GAREZ VOTRE VOiTURE À DiSTANCE DE VOTRE LiEU 
DE TRAVAiL ET FiNiSSEZ VOTRE TRAJET À PiED. 

ÉViTEZ DE RESTER ASSiS DE FAÇON TROP 
PROLONGÉE.

VOUS ÊTES MOYENNEMENT 
ACTIF. 

VOUS POUVEZ ENCORE AUGMENTER LES 
BÉNÉFiCES DE L’ACTiViTÉ PHYSiQUE SUR 
VOTRE SANTÉ EN BOUGEANT PLUS 

RÉGULiÈREMENT, Si POSSiBLE 30 MiNUTES 
TOUS LES JOURS. CONTiNUEZ. 

 
QUELQUES CONSEiLS : 
PRATiQUEZ RÉGULiÈREMENT UNE ACTiViTÉ 
PHYSiQUE. SEULE LA RÉGULARiTÉ ENTRAÎNE UN 
BÉNÉFiCE SUR LA SANTÉ. 

CONSULTEZ VOTRE MÉDECiN POUR UN BiLAN 
AVANT D’AUGMENTER LA FRÉQUENCE, LA 
DURÉE OU L’iNTENSiTÉ DE VOTRE ACTiViTÉ, 
SURTOUT Si VOUS AVEZ DES PROBLÈMES DE 
SANTÉ OU Si VOUS AVEZ PLUS DE 40 ANS. 

 

VOUS ÊTES TRÈS ACTIF. 

VOUS CONNAiSSEZ LES BiENFAiTS DE 
L’ACTiViTÉ PHYSiQUE OU SPORTiVE SUR 
VOTRE CORPS MAiS ATTENTiON À BiEN 
DOSER VOS EFFORTS. 

QUELQUES CONSEiLS : 
ÉCHAUFFEZ-VOUS BiEN AVANT TOUTE ACTiViTÉ 
SPORTiVE. PENSEZ À ÉTiRER VOS MUSCLES 
APRÈS TOUTE ACTiViTÉ SPORTiVE. BUVEZ 
BEAUCOUP D’EAU PENDANT ET APRÈS 
L’EFFORT. 
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