
 

 

 Activité physique aux TNO  

Partie A : Répondez aux questions suivantes. 

1. Fréquence : combien de fois? 
Dans une semaine normale, combien de fois faites-vous un exercice physique suffisamment intense pour transpirer et  

augmenter votre rythme cardiaque? 

 Au moins trois fois  Une ou deux fois  Rarement ou jamais 

2. Intensité : quel est le degré d’effort déployé? 
Lorsque vous faites de l’exercice physique, quel genre d’effort fournissez-vous? 

 Effort intense  Effort modéré  Effort léger 

3. Perception de la forme physique  
Comment décririez-vous votre forme physique actuelle? 

 Très bonne  Bonne  Moyenne  Mauvaise  Très mauvaise 

  Partie B : Encerclez votre résultat de la partie A dans le tableau ci-dessous. 

 Homme Femme Homme Femme Homme Femme 

  1. Fréquence : combien de 

fois? 

Rarement ou jamais Une ou deux fois Au moins 3 fois 

0 0 2 3 3 5 

  2. Intensité : quel est le degré 

d’effort déployé? 

Effort léger Effort modéré Effort intense 

0 0 1 2 3 3 

  3. Perception de la forme 

physique  

Très mauvaise ou mauvaise Moyenne Bonne ou très bonne 

0 0 3 1 5 3 

Indice de bienfaits pour la santé :   

  Partie C : Déterminez votre Indice de bienfaits pour la santé à partir du résultat obtenu à la partie B. 

Résultat total De 9 à 11 De 6 à 8 4 ou 5 De 1 à 3 0 

Indice de bienfaits pour la santé Excellent Très bon Bon Correct Besoin d’amélioration 

Nombre moyen de pas par jour2, 3 
Moins de 

10 000 

De 7 000 à 

9 999  

De 5 001 à 

6 999 
Moins de 5 000 

Conversion des pas en minutes* Moins de 100 
De 70 à 99 

environ 

De 50 à 69 

environ 
Moins de 50 

*10 minutes de marche à un rythme modéré = environ 1 000 pas 

1SOCIÉTÉ CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE. Canadian Physical Activity, Fitness and Lifestyle Approach, 2004, figures 4-6. 

2TUDOR-LOCKE, Catrine et coll. A step-defined sedentary lifestyle index:< 5000 steps/day. Applied Physiology, Nutri, and Meta, 2012, vol. 38, no 2. 

3MARSHALL, S. J. et coll. Translating physical activity recommendations into a pedometer-based step goal: 3000 steps in 30 minutes, Am J Prev Med, 2009, vol. 36, no 5. 

4OWEN, N. et coll. Adults' sedentary behavior: determinants and interventions, Am J Prev Med, 2011, vol. 41, no 2. 

5KATZMARZYK, P. T. et I. M. Lee. Sedentary behaviour and life expectancy in the USA: a cause-deleted life table analysis, BMJ, 2012, vol. 2, no 4. 

Comportement sédentaire 

1. Dans une semaine normale, combien de temps passez-vous généralement en position assise (à la demi-heure près) : 

     a) Du lundi au vendredi : _____ heures par jour. Levez-vous et bougez après 30 minutes de position assise continue4. 

     b) Durant la fin de semaine : ___ heures par jour. Regardez moins de 2 h de télévision par jour5. 

2. Lorsque vous êtes assis, combien de fois vous levez-vous pour vous dégourdir? _________ fois. Asseyez-vous moins de 

3 heures à la fois5. 
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