
L’activité physique  

Des exemples : 

Activité physique

 

Inactivité physique

 
Marcher, monter les escaliers, 
courir, sauter, danser, grimper, 

faire du vélo, faire de la 
trottinette, nager, faire de la 

gymnastique, lancer un ballon… 

Etre couché (dormir, se reposer) 
Etre assis (pour lire, écrire, 
dessiner, jouer aux cartes, 

regarder la télé, téléphoner, 
manger, être en voiture…). 

 

Les effets sur le corps : 

Activité physique

 

Inactivité physique

 
On a plus chaud et on transpire. 

Notre cœur bat plus vite. 
On respire plus vite. 

Parfois, on devient rouge. 
On a très soif. 

On a moins chaud et on ne 
transpire pas. 

Notre cœur bat moins vite. 
On respire moins vite. 

On a moins soif. 
 

Les enfants en bonne santé doivent avoir au minimum une activité 

physique de 60 minutes chaque jour.  

On peut faire 2 activités de 30 minutes. 

 

Je me questionne : 

Est-ce que je marche ? 
__ __ __ 

Quand ?  
 
 

Est-ce que je fais du sport ? 
__ __ __ 

Lesquels ? Quand ? 
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