
Il est important de faire un minimum de 60 minutes d’activité physique à chaque journée,
tant pour votre santé physique que pour votre santé mentale. Peu importe l’activité,
l’important, c’est de bouger! Bougez seul ou en famille, à l’intérieur ou à l’extérieur.
Intégrez l’activité physique à votre routine et faites-en une priorité!

Cliquez
sur les
images
pour

agrandir.

Trucs et astuces !
• Mettez en place un plan d’action
• Donnez-vous des défis à relever

en famille
• Vous pouvez utiliser la

technologie pour
mesurer votre activité
(montre, application)

• Amusez-vous!

La variété
c'est la

clé!

Activités pour
la famille

Actif pour la vie
71 activités pour bouger en famille
Activité physique - donne-moi 10

Serpent échelle plein air
Bougeons comme des animaux avec Spencer

Activité
physique

La reine des neigesC'est la vie

https://drive.google.com/file/d/1dNOCdmOE7AeCXS3ll_rxXaNAVcA57VIV/view
https://drive.google.com/file/d/1dOORSiXQPzn8orT_6QJzpjj7fDwZTe_f/view
http://buildyourbestday.participaction.com/fr-ca/?_ga=2.263048975.2044028462.1589892238-383512927.1585161332
https://activeforlife.com/fr/
https://vifamagazine.ca/bouger/activites-familiales/56-idees-de-jeux-actifs-et-amusants-pour-faire-bouger-les-jeunes/
https://drive.google.com/file/d/14mUpXMQYJXqBIHlZkwSTQP4tcB4_03xW/view
https://drive.google.com/file/d/1ygQBs_MF5SkJb3YdWTisZAoDa9hnt1y_/view
https://chezvous.ymcaquebec.org/contenu/bougeons-comme-des-animaux-avec-spencer/
https://www.youtube.com/watch?v=n-0hP9_pask&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=UXOYDOztJLw&feature=youtu.be


Cliquez sur les images pour agrandir.

Activité
physique

Zumba pour adolescents 

Zumbatomic pour enfants

Yoga enfants

Yoga pour enfants
cubes énergie

Yoga adolescents

Articles informatifs

L'activité physique chez les enfants d'âge scolaire
Particip'Action( 5-11 ans)

Conseils sur l’activité physique pour les enfants (5-11 ans)
Conseils sur l’activité physique pour les jeunes (12-17 ans)

https://www.bouclette.tv/nouvelles/seances-de-yoga-en-direct-gratuite-en-direct/
https://www.youtube.com/watch?v=Etw7nUjqDiQ
https://www.youtube.com/watch?v=czRAM8K4PZg
https://humeurscreatives.com/2015/07/yoga-pour-les-enfants/
https://www.youtube.com/watch?v=EmrazvXZeuE
https://www.youtube.com/watch?v=tIHSkm_LC8s
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/5-8-ans/jouer-bouger/fiche.aspx?doc=activite-physique-enfants-age-scolaire
https://activeforlife.com/fr/
https://drive.google.com/file/d/1diFUgxHz8xoSMKWpuZQV-iZy0I6oTBGi/view
https://drive.google.com/file/d/1dlMxHJldVp5cu0cyPYbcXe4rrUK_cSdB/view
https://cspgno.ca/
https://www.nouvelon.ca/
www.cenord.ca



