Directives canadiennes en matiere

de comportement sédentaire

A LINTENTION DES ENFANTS AGES DE 5 A 11 ANS

— Directives N

Pour favoriser la santé, les enfants agés de 5 a 11 ans devraient minimiser le temps
qu’ils consacrent chaque jour a des activités sédentaires. Pour ce faire, ils devraient :

ﬂ Limiter a deux heures par jour le temps de loisir passé devant |'écran; une
réduction additionnelle est associée a des bienfaits supplémentaires pour
la santé.

temps passé en position assise et a l'intérieur pendant la journée.

. Limiter les déplacements sédentaires (en véhicule motorisé), et réduire le

- J
Sédentarité 10l : qu'est-ce qui constitue un Consacrer moins de temps a des activités
comportement sédentaire? sédentaires peut aider les enfants a :

Un comportement sédentaire est une période au cours * Maintenir un poids corporel santé
de lagquelle les enfants font tres peu de mouvements * Avoir un meilleur rendement a I'école
physiques.Voici quelques exemples : * Améliorer leur confiance en soi

* Avoir plus de plaisir avec leurs amis

*  Améliorer leur condition physique

* Disposer de plus de temps pour développer
* de nouvelles habiletés

* Demeurer longtemps en position assise
» Ultiliser le transport motorisé (par exemple
I'autobus ou la voiture)
* Regarder la télévision
* Jouer a des jeux vidéo passifs
* Jouer a l'ordinateur

A bas le sofa! Aidez les enfants a remplacer la sédentarité par l'activité!

Aller 4 I'école
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Transport actif Jeu actif Activités familiales actives
Plutét que d'utiliser la voiture, Limitez le temps passé devant Plutot que de jouer a des
incitez les enfants a marcher la télévision apreés |'école. jeux vidéo pendant la soirée,
pour aller a |'école avec un Planifiez plutot de passer du proposez un nouveau jeu
groupe d'amis du voisinage. temps a I'extérieur! actif a la famille.
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inciter les enfants a se lever et a bouger! PARTICIPACTION ww csep. ca/directives



Directives canadiennes en matiere

de comportement sédentaire

A LINTENTION DES JEUNES AGES DE 12 A 17 ANS

— Directives

la santé.

Pour favoriser la santé, les jeunes agés de 12 a 17 ans devraient minimiser le temps qu'ils
consacrent chaque jour a des activités sédentaires. Pour ce faire, ils devraient :

Limiter a deux heures par jour le temps de loisir passé devant |'écran; une
réduction additionnelle est associée a des bienfaits supplémentaires pour

% Limiter les déplacements sédentaires (en véhicule motorisé), et réduire le
'% temps passé en position assise et a l'intérieur pendant la journée.
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Sédentarité 101 : qu’est-ce qui constitue

un comportement sédentaire?

Consacrer moins de temps a des activités

sédentaires peut aider les jeunes a :

Un comportement sédentaire est une période au cours de .
laquelle les jeunes font trés peu de mouvements physiques. .

Voici quelques exemples :

* Demeurer longtemps en position assise

« Utiliser le transport motorisé (par exemple

I'autobus ou la voiture)
* Regarder la télévision
* Jouer a des jeux vidéo passifs
* Jouer a l'ordinateur

Maintenir un poids corporel santé

Améliorer leur confiance en soi

Avoir un meilleur rendement a I'école
Améliorer leur condition physique

Avoir plus de plaisir avec leurs amis

Disposer de plus de temps pour développer de
nouvelles habiletés

A bas le sofa! Aidez les jeunes a remplacer la sédentarité par l'activité!

Aller a I'école
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Transport actif

Plutét que d'aller a I'école en voiture ou en
autobus, les jeunes peuvent s'y rendre a pied
ou a Vvélo avec un groupe d'amis du voisinage.

Il est temps que les jeunes se
lévent et se mettent a bouger!

Apreés 'école
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Jeu actif Activités actives avec
Limitez le temps consacré aux jeux la famille et les amis

vidéo apres I'école. Aidez plutét les
jeunes a planifier des activités actives
dans la maison ou a 'extérieur!

Les jeunes peuvent visiter leurs amis plutdt que de
leur envoyer des messages textes ou de clavarder
avec eux; ils peuvent faire une promenade a pied ou
a vélo avec papa ou maman apres le souper ou
encore offrir de promener le chien du voisin.
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