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Reconnaissance du territoire traditionnel

Je reconnais respectueusement que UNB se trouve sur les terres 
traditionnelles Wolastoqey (WOOL-US-TOOK-WAY) non cédées.



Qui fait de l’exercice 
ici?



DÉFINITIONS

• Activité physique

• Exercice

• Sports



L’ACTIVITÉ PHYSIQUE C’EST BON 
POUR LA SANTÉ
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Recommendations
Canadienne





Bonne 
nouvelle!



Le problème c’est qu’il 
n’y a que 24 heures

Comment faire un choix?



C’EST QUOI L’OBJECTIF?



Objectif 1: Être en 
santé ou limiter les 

maladies



Trop tard 
pour la 
plupart



Exercice comme prevention ou comme 
traitement- exemple de pression artérielle?

CHAQUE 30 MINUTE D’EXERCICE CARDIOVASCULAIRE

1.78 mmHg systolique

1.23 mmHg diastoliqe

1.08 bmp

EXCITANT?

1 bmp pour 24 heures= 

1440/jours= ½ millions par année



Objectif 2: Rester 
indépendant



Foyer de soins

7%



Objectif 3- Rester sur 
ses pieds



Les chutes 
au Canada



Meilleurs Choix 

Mettre à défi son 
équilibre

12 mois par année

3 heures semaine



Objectif 4: Contrôler 
son poids corporel



Stage de perte de poids?
Swift et al., 2018

Éviter gain
Perte de poids 

1-5 lbs

Perte de poids 

10%+

Prévenir le 

regain

150 150-150 250+ 250+



AVOIR DES OBJECTIFS SMART





Dans votre 
communauté

Université

YMCA

Municipalité

piscine

piste intérieure

Installation de musculation 
extérieure

Golf

Applications en ligne

Zoomers en équilibre

MOVE 50+ 



Qui consulter?

Google

Entraineur dans une salle d’entraînement

Personne avec une formation en kinesiologie 

(AKNB)

Entraineur certifié (SCPE idéallement)

Physiologiste de l’exercice 

Physiotherapeute

Risque

Buts précis



Exercices en sécurité
90%



Les exceptions

• Ostéoporose

• Diabète avec insuline

• Cancer: Métastases+ durant 
le traitement

• Prise de beta-bloqueurs



 

Danielle.bouchard@unb.ca

Merci!   QUESTIONS?

Zoomersinfo.ca
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