
Branché santé à l'année !
Parce que les changements de saison influencent notre mode de vie, ils peuvent apporter de nouveaux défis dans 
l’atteinte de nos objectifs, particulièrement pour l’activité physique. Pour éviter cela et transformer les saisons en 
nouvelles opportunités, il suffit d’y penser à l’avance et de le planifier !

Les activités physiques favorites de chacun des membres de la famille peuvent être une source d'inspiration. 

En plus de penser à réserver des moments pour du sport ou du jeu libre adapté à la saison, on peut 
aussi prévoir s’activer lors de déplacements actifs ou d’activités de la vie quotidienne à la maison, 
au travail et à l’école.

Quelles activités physiques aimerions-nous pratiquer en famille ? 

Quelles sont les ressources à notre disposition pour bouger au fil des saisons ?  
(ex. : ressources communautaires, matériel, outils technologiques, sites Internet, etc.)

1.

2.

Printemps

Bouger à la  
maison Bouger en ville Bouger  
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hiver

AutresBouger lors de  
nos déplacements
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1) Qui va participer à cette activité ?

2) Combien de temps allons-nous faire cette activité ?

3) Quel sera le meilleur moment de la journée ou de la semaine pour faire cette activité ?

4) Où pouvons-nous faire cette activité ? 5) �De quoi aurons-nous besoin pour  
faire cette activité ?

6) �Qu’allons-nous faire si une situation arrive et que nous ne pouvons pas réaliser  
l’activité telle que planifiée ?
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Activité choisie :

Afin de demeurer actifs toute l’année, planifiez une activité à faire en famille.3.
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