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« Je manque de temps. » C’est souvent une des raisons que les 
patients communiquent au Dr Joe pour justifier le fait qu’ils ne 
sont pas assez actifs. Et c’est très répandu.

Environ 53 % des adultes consacrent au moins 30 minutes par 
jour à l’exercice physique. Les autres pratiquent une activité 
physique pendant environ 17 minutes par jour. Et parfois, c’est 
en sessions très courtes, comme la marche du stationnement au 
magasin.

Êtes-vous vraiment trop débordé pour être actif 30 minutes par 
jour? Votre emploi du temps est peut-être chargé par le travail, 
l’école, la famille et d’autres choses. Mais réfléchissez bien à la 
façon dont vous passez votre temps. 

Vous ne parvenez pas à trouver le 
temps d’être actif?

•	 	Avez-vous la possibilité de faire une promenade, 
une séance d’entraînement au 
gymnase ou à domicile, un 
cours de mise en forme? 

•	 		Bénéficiez-vous de 5 à 
10 minutes de temps libre 
plusieurs fois dans la journée?

Pouvez-vous augmenter le nombre de 
pas par jour sans modifier de façon importante 
votre routine?

10 conseils pour intégrer 
l'exercice physique dans le 

quotidien
 

http://tinyurl.com/
ydawjjz4


