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Animatrice : Mme Diane Bouchard, CHOX FM

Présentation de la chronique: « Recommandations mondiales en matiére d’activité physique pour la santé »

Léquipe de prévention des maladies chroniques est la pour conseiller les gens au niveau de I'exercice afin de les aider
a bouger davantage au quotidien en fonction de leur condition de santé.

Apres référence d’'un médecin, un suivi est fait par l'infirmiére pour recueillir les informations sur la santé de l'usager,
I'informer sur sa maladie (cardiaque, respiratoire chronique dont I'asthme et le diabéte) et le diriger pour une ren-
contre avec un membre de I'équipe (infirmiére, nutritionniste, kinésiologue ou inhalothérapeute).

Au niveau de l'activité physique, les gens peuvent avoir un suivi individuel (soit en groupe supervisé ou a la maison).

De5a17 ans

Pour les enfants et les jeunes gens, l'activité physique englobe notamment le jeu, les sports, les déplacements, les

taches quotidiennes, les activités récréatives, I'éducation physique ou l'exercice planifié, dans le contexte familial,

scolaire ou communautaire.

Afin d’'améliorer leur endurance cardio respiratoire, leur état musculaire et osseux et les marqueurs biologiques car-

dio vasculaires et métaboliques :

« Les enfants et jeunes gens agés de 5 a 17 ans devraient accumuler au moins 60 minutes par jour d'activité phy-
sique d'intensité modérée a soutenue.

« Lefait de pratiquer une activité physique pendant plus de 60 minutes apporte un bénéfice supplémentaire pour
la santé.

« Lactivité physique quotidienne devrait étre essentiellement une activité d'endurance. Des activités d'intensité
soutenue, notamment celles qui renforcent le systéme musculaire et I'état osseux, devraient étre incorporées au
moins trois fois par semaine.

De 18 a 64 ans

Pour les adultes dgés de 18 a 64 ans, I'activité physique englobe notamment les loisirs, les déplacements (par exemple
la marche ou le vélo), les activités professionnelles, les taiches ménageéres, les activités ludiques, les sports ou I'exer-
cice planifié, dans le contexte quotidien, familial ou communautaire.

Afin d’'améliorer leur endurance cardio respiratoire, leur état musculaire et osseux, et réduire le risque de maladies

non transmissibles et de dépression :

« Les adultes agés de 18 a 64 ans devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes d’activité
d’endurance d'intensité modérée ou au moins 75 minutes d'activité d'endurance d’intensité soutenue, ou une
combinaison équivalente d’activité d'intensité modérée et soutenue.

« Lactivité d'endurance devrait étre pratiquée par périodes d'au moins 10 minutes.

« Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires sur le plan de la santé, les adultes devraient augmenter
la durée de leur activité d'endurance d'intensité modérée de facon a atteindre 300 minutes par semaine ou pra-
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tiquer 150 minutes par semaine d’activité d'endurance d'intensité soutenue, ou une combinaison équivalente
d’activité d'intensité modérée et soutenue.

« Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient étre
pratiqués au moins deux jours par semaine.

A partir de 65 ans et plus

Pour les personnes agées de 65 ans ou plus, I'activité physique englobe notamment les loisirs, les déplacements (par
exemple la marche ou le vélo), les activités professionnelles, les taches ménageéres, les activités ludiques, les sports
ou l'exercice planifié, dans le contexte quotidien, familial ou communautaire.

Afin d’améliorer leur endurance cardio respiratoire, leur état musculaire et osseux, et de réduire le risque de maladies
non transmissibles, de dépression et de détérioration de la fonction cognitive :

« Les personnes agées devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes d’activité d'endurance
d’intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance d’intensité soutenue, ou une combinaison
équivalente d’activité d'intensité modérée et soutenue.

« Lactivité d'endurance devrait étre pratiquée par périodes d’au moins 10 minutes.

« Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires sur le plan de la santé, les personnes agées devraient aug-
menter la durée de leur activité d'endurance d'intensité modérée de facon a atteindre 300 minutes par semaine
ou pratiquer 150 minutes par semaine d‘activité d'endurance d'intensité soutenue, ou une combinaison équiva-
lente d'activité d'intensité modérée et soutenue.

+ Les personnes agées dont la mobilité est réduite devraient pratiquer une activité physique visant a améliorer
I'8quilibre et a prévenir les chutes au moins trois jours par semaine.

« Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient étre
pratiqués au moins deux jours par semaine.

+ Lorsque des personnes agées ne peuvent pratiquer la quantité recommandée d'activité physique en raison de
leur état de santé, elles devraient étre aussi actives physiquement que leurs capacités et leur état le leur per-
mettent.

Source : www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/
www.kino-quebec.qc.ca

Pour les gens qui n‘ont pas de médecin de famille et qui désirent avoir de I'information ou rencontrer un membre
de I'équipe de prévention des maladies chroniques peuvent contacter l'infirmiére au 418 856-7000, au poste 7347.

Pour toutes questions en lien avec la nutrition, I'activité physique et I'arrét tabagique, les gens peuvent téléphoner
au 418 856-7000, poste 3555 ety laisser leur nom, le nom de leur municipalité et leur question.

Les personnes qui veulent rencontrer un nutritionniste doivent étre référées par un professionnel de la santé ou par
leur médecin. Elles peuvent aussi téléphoner a l'accueil clinique au 418 856-7000, au poste 6028. Les coordonnées
sont aussi disponibles sur le site web du CSSS de Kamouraska www.cssskamouraska.ca

Ne manquez pas la prochaine chronique!
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