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en mouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!
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T OUJOURS...en mouvement
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VENEZ CELEBRER LE
PLAISIR D’ETRE
« en mouvement »

Invités spéciaux :

Date:

Heure: Lieu:

INFORMEZ-VOUS SUR LES BIENFAITS DE L’ACTIVITE
PHYSIQUE

DISCUTEZ DES PROBLEMES OU INQUIETUDES QUE
VOUS POURRIEZ AVOIR

DES RAFRAICHISSEMENTS SERONT SERVIS
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Toujours...en mouvement
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en 7ouvermnent

L'activité physique - Faites-en pour lo vie!

Suggestions pour la campagne de mise sur pied

Exposé conjoint par un ou une physiothérapeute et un infirmier ou une infirmiére en soins de santé primaires

1.

10min

10min

10min

10min

A

w

Introduction (2 min.)

Présentation de I’initiative en mouvement

Pourquoi nous faisons la promotion de I’activité physique
Ce dont I’exposé parle

Présentation du coordinateur ou de la coordonnatrice de Toujours...en mouvement dans
I’établissement

Présentation des conférenciers invités

Présentation du directeur ou de la directrice de I’établissement et remise d’un certificat le déclarant
« en mouvement »

Exposé (20-30 minutes)
A Infirmiére ou infirmier de la santé publique ou en soins de santé primaires : description des bienfaits
_ de Pactivité physique pour les personnes agées
A Physiothérapeute : discussion des groupes de maladies suivants et des raisons pour lesquelles ces
maladies peuvent empécher une personne d’étre physiquement active. Expliquer comment étre
physiquement actif peut en fait aider (selon les lignes directrices de I’American College of Sports
Medicine).
Arthrite
Hypertension artérielle
Ostéoporose
Diabéte
Problémes cardiaques
Problémes respiratoires
Exposé conjoint des conférenciers invités. Traiter des autres inquiétudes possibles :
« Qu’est-ce qui vous a empéche de participer a un programme d’activite physique par le passé? »
A Je pourrais tomber
A Combien devrais-je en faire ou puis-je en faire
A Pas le temps
A Trop vieux ou trop tard pour commencer
A Je suis déja assez actif
Signes d’alarme lors d’une activité physique
A (voir la fiche)

Promotion du programme Toujours...en mouvement dans I’établissement

A Présenter le coordinateur ou la coordonnatrice du programme dans I’établissement, qui expliquera
ou et quand le programme aura lieu

A Présenter I’instructrice ou I’instructeur, qui expliquera briévement en quoi consiste le programme et
fera faire quelques étirements aux participants

Questions et réponses (10 minutes)

Discussion libre (20-30 minutes)
A Tandis que les participants bavardent, les éducateurs circulent dans le groupe pour répondre aux

guestions
Saskatoon Regional Health Authority, 2003



TOUJOURS...en mouvement

Votre corps est fait pour bouger'!
Des excuses?

/ Je pourrais tomber — Etre physiquement actif donne de la force et
peut réduire le risque de chutes. Tous les exercices peuvent étre
faits assis sur une chaise.

/ Jesuis trop raide — Etre physiquement actif peut accroitre votre
souplesse, facilitant vos taches quotidiennes.

/ Jen'aipas le temps - Vous devez prendre le temps de vous
occuper de votre santé, il n’est jamais trop tard pour commencer.

tre actif a de nombreux avantages :

Se faire de nouveaux amis, rencontrer des gens, s'amuser!
Aide a maintenir un poids santé

Aide a controler la pression artérielle

Aide a controler la glycémie si vous étes diabétique

Aide a diminuer le stress

m

B GIG NGNS

Vous pouvez participer a Toujours...en mouvement :
QUAND :

o VE
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TOUJOURS...en mouvement

CE N'EST PAS UN COURS DE CONDITIONNEMENT

Heure : Lieu:

VENEZ PARTICIPER ET RENCONTRER VOS
AMIS ET VOISINS.

VOUS VOUS SENTIREZ MIEUX,
PHYSIQUEMENT ET MENTALEMENT.

VENEZ AU PREMIER COURS, PUIS DECIDEZ
SI VOUS VOULEZ CONTINUER.

he vous engage a rien

Etre actif est plus facile que vous ne pensez )
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L'activité physique....Faites-en pour la vie!



Toujours...en mouvement

+ Améliorez votre équilibre
+ Ayez plus d’énergie ‘
+ Prenez plaisir a la vie IT || & Ll

: : L : : -_.I.-L, i ,
Les bienfaits de l'activité physique sont exceptionnels. - =5 ‘Jl 4

Z‘Z
en mouverment
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Carte promotionnelle - A imprimer recto verso




Activité physique:

a2 Pression artérielle

Soyez en santé. Soyez actif.
Faites-le a votre facon
Faites-le a tous les iours!

moins élevée
4 Meilleure humeur
2 Plaisir avec famille et amis

G

en mouvernent

Appelez-nous si vous étes intéresseé a
organiser un cours d'activité physique la
oU Vous vivez ou a animer un
proaramme.
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Signes d'alarme lors d'une activite physique

Surveillez les signhaux de votre corps et
sachez ce gu'ils veulent dire.

Si vous ressentez ce qui suit :
Pression ou inconfort durant ou apreés l'activité
Etourdissements, vertige, perte de connaissance

Beaucoup de difficulté a parler parce que vous manquez de
souffle

Sueurs froides ou hausée
Epuisement
Douleur ou que ce soit dans votre corps

Douleurs musculaires

@ ARRETEZ et reposez-vous immédiatement!

Si les symptbmes persistent, allez a I'hopital.

ALLEZ — Feu vert

ﬁs@éw e Tant que vous pouvez parler, il n’est pas mauvais
d’étre essoufflé
¢
e Tension musculaire confortable

en mouvement

'ectivitd physigue - Faites-en powr ia vie!

e Pas de douleur

©Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2003




Toujours...en mouvement

en rmouvement

L'activité physique - Faites-en pour la vie!

Conselils...pour vous aider a devenir actif!

Les bienfaits quand vous
commencez

Faire de nouvelles connaissances
Se sentir plus détendu

Mieux dormir

S’amuser

Les bienfaits de I'activité
physique réguliére

Maintien de I'autonomie

Meilleure santé physique et mentale
Meilleure qualité de vie

Plus d’énergie

Moins de courbatures

Meilleure posture et meilleur équilibre
Meilleure estime de soi

Maintien d’un poids sante

Muscles et os plus forts

Détente et réduction du stress

Etre physiquement actif réduit
les risques de

Maladies cardiaques
Chutes et blessures
Hypertension
Diabete de type 2
Ostéoporose

AVC

Dépression

Cancer du co6lon
Mort prématurée
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