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QU’EST-CE QUE DE

SAINES HABITUDES DE VIE ?

Les SAINES HABITUDES DE VIE sont rensemble es COMPORTEMENTS DE NATURE DURABLE
que tu choisis d’adopter afin «AM ELlORER etde MAINTENIR ton état de SANTE et qui sont liés a un MODE
DE VIE PHYSIQUEMENT ACTIF et 2 ie SAINES HABITUDES ALIMENTAIRES.

QU’EST-CE QU’UN MODE VIE PHYSIQUEMENT ACTIF ?

Un mode de vie physiquement actif est celui oii les ACTIVITES PHY-
SIQUES ou SPORTIVES SONT INTEGREES dans le QUOTIDIEN, pour le
loisir ou les déplacements.’

Au contraire, les ACTIVITES SEDENTAIRES sont caractérisées par peu
de mouvements physiques et une FAIBLE DEPENSE ENERGETIQUE (p.
ex. étre assis, regarder la télévision, jouer a des jeux vidéo).?

La pratique d’activité physique inclut les ACTIVITES QUOTIDIENNES
(ex. monter les escaliers, pelleter, bricoler, etc.), les ENTRAINEMENTS
qui requiérent des mouvements planifiés, les SPORTS assuijettis a des
régles, mais aussi tous les DEPLACEMENTS ACTIFS.

On entend par DEPLACEMENT ACTIF tout déplacement utilitaire réalisé
2 PIED, 4 VELO, en PATINS A ROUES ALIGNEES ou en SKATE BOARD,
pour aller a I'école, au travail, au resto, chez des amis, ou faire des
courses. Au contraire, un DEPLACEMENT PASSIF se fait avec un mode
de TRANSPORT MOTORISE (automobile, autobus scolaire, autobus de

QU’EST-CE QU’UNE SAINE ALIMENTATION ?*

Une saine alimentation doit étre DIVERSIFIEE et peut com-
prendre une grande VARIETE D’ALIMENTS qui se situent sur un
continuum, de «peu ou pas nutritifs» a «trés nutritifs».

La saine alimentation doit répondre a tous les besoins physiolo-
giques et au PLAISIR DE MANGER.

L'alimentation doit étre évaluée dans son ENSEMBLE et non en
fonction d’un seul aliment ou d’un seul repas.

Les aliments de VALEUR NUTRITIVE PLUS FAIBLE, soit les ali-

ments d’occasion et d’exception, peuvent y étre ajoutés en
MOINDRE QUANTITE et FREQUENCE.

W

VALEUR NUTRITIVE

ville, moto, mobylette...).

FAIBLE

VALEUR NUTRITIVE
ELEVEE

A consommer 143
fois par mois

A consommer a
tous les jours

A consommer 142
fois par semaine

SAVAIS-TU QUE ...?

EN MATIERE
D’ACTIVITE PHYSIQUE

EN MATIERE
DE DEPLACEMENT ACTIF

..l'activité physique réguliére est
a une diminution du risque de divers
p de santé int, obésité,
diante de type Il etc.)

...|a plus grande proportion des adolescents
ne fait pas 60 minutes par jour d’activité

i érée (( la ) tel
que le recommandent les guides d’activité
physique canadiens pour les enfants et les

J 1T T ————

..plus d’un jeune québécois sur deux
n’atteint pas le niveau d’activité physique
recommandé pour en tirer des bénéfices sur
le plan de sa santé. s weame

..les adolescents sont moins actifs physi-
quement que leurs pairs d'il y a quelques
AECENNIES. o et 1508 et

..dans la vie moderne, les déplacements
actifs représentent la principale source
d'activité phySique. meom e s

...le tiers des adolescents de 15 a 17 ans au
Québec passe plus de 20 heures devant un
[ A—

wles a pied ou a vélo ont
égi é au point de repré moins de
10 % de | des au

EN MATIERE
D’ALIMENTATION

..en moyenne, prés du quart des Cana-
diens agés de 12 a 17 présentent un

sein des agglomérations canadiennes.

ittt 200

..I'étalement urbain incite l'usage de
modes de transport motorisés, principale-
mont Lautomoble: e sensen
...habiter dans une banlieue en périphérie
de la ville augmente les chances pour un
adolescent de dépendre d’un mode de
transport MOOriSe. e s sesees 50

..habiter dans un quartier plus central

€t 10 % sont 0beses. s swwmuyn

.57 % des jeunes Québécois de 14 a 18
ans des préparé
hors de ’école lors d’une journée de réfé-
rence.

e o atstiee 1 i 2010

.28 % des adolescents québécois
des ali p d’un
commerce de restauration rapide durant

UNE JOUINER tYPE pusns et s o cter 1

..plus de la moitié des jeunes Québécois
ne pas le de 5 por-

les que les
se déplacent a pied, a vélo ou en autobus

[ |- R ————

..plus d'un jeune Canadien sur deux
compte uniquement sur des modes de
transport motorisés pour se rendre a
’école ou en revenir. wu, s cuem s

...le trajet entre la maison et I’école repré-
sente une opportunité importante de prati-

lmig‘n_‘s‘ Sf,fn[‘iiﬁ et légumes par jour.

..61 % des adolescentes québécoises ne
consomment pas le minimum de 2 portions
gg‘ Eu;odl_{iﬁljaqitiers par jour.

..au Queébec, 37 % des écoles publiques
sont situées a 15 minutes de marche d’au
moins un commerce de restauration rapide
‘e.tﬂ.(_i_z % d’au moins un

quer une activité p de
réggliére POUF [ES JEUNES. eyt 260n sens 208

bt 291, P o1 4 40K Pker 1 301, 211, Spney 2011

EVOLUTION DE LA COMPOSITION CORPORELLE ET DE LA CONDITION PHYSIQUE CHEZ LES JEUNES
GARGON

1981

18,1 kgim? [ e

Sources et précisions
MODE DE VIE PHYSIQUEMENT ACTIF

* Définition tirée du document : Pour un virage santé  F'école : Politique-cadre pour une

saine alimentation et un mode de vie actif, MELS, 2007

** Définition tirée de Kiné Sants, 2009 (consulté en avril 2012) :
hitp:/kinesante.erpi.com/2009/11/05/activite-physique-
sport-exercice-et-condition-physique-quelques-definitions/

ion tirée de : Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire,

Société canadienne de physiologie de I'exercice, 2011.
ALIMENTATION

2007-2009

LIZR Repport taile-hanches [UE23

g sy
w5en 24em

320cm

FILLE

1981 2007-2009

150,9 cm (4 pi 11 po) 1558 cm (5 pi 1 po)* 153,1cm (4 pi 11 po) 15,9 cm (5 pi 1 po)’
416kg (92 vres) [ 5.0 ko (106 lvees)’ 42.7kg (94 tivres) [T 476 ko (106 livres)’
19,2 kgim™ 18,4 kg/m’

64,9 cm (25,6 po) 66,2.0m (26,1 po) 62,4 cm (246 po) 68,0 cm (26,8 po)*
78,0 ¢m (30,7 po) 84.0¢m (33,1 po)” 81,2cm (32.0 po) 86,0 cm (33,9 po)*

ey 19,5 kgim:*

076 075"
TESTS DE CONDITION
PHYSIQUE
PP Foroe de préhension
Floxon du Von:

40kg'
282cm*

*Valeur significativement différente de I'estimation pour 1981 (p<0,05)

Nota : Les estimations sont fondées sur des valeurs médianes pour les garcons et les filles de 11
413 ans. Pour qu'elles soient plus comparables, les estimations de I'Enquéte canadienne sur les

mesures de la santé pour la souplesse et la force musculaires laissent de coté les participants a
T'enquéte exclus du test de capacits aérobique.

Tiré de Tremblay et al 2010; Source: Enquéte condition physique Canada 1981 ; Enquéte
canadienne sur les mesures de la santé 2007-2009.

+++* Définitions tirées du document : La Vision de la saine alimentation pour la création
d'environnements alimentaires favorables 4 la santé, MSSS, 2010
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LES ADOLESCENTS

D’HIER A AUJOURD’HUI

BN 1940

La POPULATION DE QUEBEC compte déja 150
000 ATOVENS, mais son TERRITARE fait

seulement 5 % DE SA SUPERFICIE ACTUELLE,

soit P'équivalent de Il'arrondissement La
Cité-Limoilou.

La MARCHE le VELOet le TRAMWAY sont les
principaux MOYENS POLR SE DEPLACER les
autos étant le privilege des familles riches.
La THEVISION québécoise NEXISTE PAS.
Les BQUIPEMENTS DE SPCRT dans les écoles
sont rares sauf pour les PATINORES ET LES
TERRAINS DE BALLEMOLLE EXTEREURS.
Les ALLES FONT RARBMENT DU SPCRT.

Les franchises de RESTAURATICN RAPIDE les
plus connues (McDonald, PRK, AZW)
NEXISTENT MEME PAS aux Bats-Unis. Le
réfrigérateur est courant, mais pas le congé-
lateur. Cest I'époque de |a STERILISATION et
de la nourriture en conserve...

BN 1970

Les BANLIELES sont déja BIEN IMPLANTEES
et les AUTOROUTES les entourent pour facili-
ter Pacces vers le centre-ville. Le pont
Pierre-Laporte est inauguré en 1970.

Le nombre de FAMILLES possédant une AUTO
AUGVENTE de maniére fulgurante. En 1978,
au Québec, LERATIOAUTOVCBILE PARHABI-
TANTESTDE1SUR2.

Suite a une
I’éducation,

importante réforme  de
les piscines, les pistes

d’athlétisme, les gymnases et les palestres ;

arrivent avec LA CONSTRUCTICN DES PQLY-
VALENTES A LA AIN DES ANNEES 60.

Les PREMIERES FRANCHISES DE RESTAURA-
TION RAPIDE s’ implantent au Québec. Le ser-
vice a 'auto, les centres commerciaux et les
cinéparcs célébrent la CUTURE DE
LAUTOMCBILE

L'amivée des CONGALATELRS a considéra- |

blement modiifié les habitudes de consom-
mation alimentaires.

BN 2010

Le territoire de QUEBEC est 20 FOS PLUS
CGRAND QUEN 1941, avec seulement 3,3 fois
plus de résidents.

Depuis 1996, le NOMBRE DE VEHCULES
immatriculés (autos et camions légers) dans
I'agglomération de Québec A AUGMENTE DE
PRES DE 20 %, pour atteindre les 300 000.
Depuis 1976, le nombre de FEMMES de 25 a
44 ans, ACTIVES sur le marché du travail, a
DOUBLE, passant de 48 % a 85 %.

NS

AR oy
Y - ——

e ]

maisalaent encore  pied ou avelo @ arénaou au dnéma Les
files fisaient du sport comme les garsa Iécole. L ny avait pas

le pour prep:
lesrepaspour lafamille,le midi comme e soi.

% des JENES SONT

En 2008, 60
TRANPCRTES EN AUTCBUS SCOLAIRE

A la fin des années 80, les PROGRAMMES
SPCRT-ETUDES font leur entrée dans les
écoles secondaires.

Les CRDINATELRS PCORTABLES existent
depuis les années 80, INTERNET depuis les
années 90, et le WA depuis le début des
années 2000.

Les CRDINATHRS DE POCHE et les
TELEPHONES INTELLIGENTS existent depuis
encore moins dannées et jouissent d'une
grande popularité auprés des jeunes.

SN | :

la génération de mes grands-parents avait des habitudes
e dalimentation diffé

Les banlieues riexistaient pas. s ont sans doute grandi dans
unepeite ville,un village ou un quartier urbain. s marchaient
pour se rendre a eole. lsjouaient dans a ue, se baignaient

il les fastfood. Il était courant d'aider considérablement aux
tachesfamilles.

Le nombre de franchises de RESTAURATION
RAPIDE sur le territoire de Québec est
énorme avec la contribution depuis la fin
des années 80 des sandwicheries (Subway,
Quiznos, etc.), des pizzérias et des
rétisseries.

En termes de pratique de consommation, les
MAGASINS-ENTREPOTS et, plus récemment,
les mégacentres avec leur QNEPLEX,
contribuent 4 la  DE A
LAUTQVICBILE

En termes de pratiques alimentaires,
Pomniprésence du MICRO-ONDES dans la
vie quotidienne contribue a la popularité des
comptoirs de PRET-A-SERVIR

e

ON est plusieurs en garde partagée; on a donc deux chez.nous.

surtout dans des ciubs ou des groupes organisés. mes amis
habitent dans d'autres quartiers on chat tous les soirs, parfois
pour nos devoirs, parfois pour nos loisis. dans ma famille, on

aucinéma, je doissouvent quéter un it envoie un texto quand

je veux que mamére vienne me chercher.
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L’ETUDE ET

SA METHODOLOGIE

240 ADOS DANS 10 ECOLES PARTICIPANTES
5 écoles privées et 5 écoles publiques

QUESTIONS DE LA RECHERCHE

Quelle est la part des saines habitudes de vie dans le quotidien des adolescents en termes d’activité
physique a I’école et autour de la maison et en termes de consommation d’aliments sains ?

Quelle part de leur activité physique est attribuable a la pratique quotidienne de la marche et du vélo ?

Quelles caractéristiques de leurs milieux de vie facilitent ’adoption de saines habitudes de vie en
termes d’aménagement urbain et d’offre commerciale ?

Quels facteurs semblent les plus susceptibles d’influencer I’adoption et le maintien de saines
habitudes de vies ? Quelle part est attribuable au milieu dans lequel vivent les adolescents et aux
endroits qu’ils fréquentent ?

LA METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

A kA + %

A

Les éléves de 15 ans ont
rempli un questionnaire
Internet précisant :

- leurs lieux de résidence et
d’école

- la raison du choix de I'école

« le mode de transport vers
I’école en am et pm

- les endroits fréquentés
autour de la maison, de
I’école et ailleurs, et le
mode de transport

- les habitudes de sommeil,
déjeuner et diner

- la fréquence et la diversité
de la pratique d’activité
physique

- le temps devant la télé,
consoles vidéo ou I'ordi

- la consommation de
boissons et d’aliments sains

- le poids, la taille et la
perception de sa silhouette

207 parents ont rempli un
questionnaire précisant:

- le type de famille

- le nombre d’enfants

« le revenu familial

- le nombre de voiture(s)

- 'éducation du/des parents

- le ou les lieux de travail

« le ou les modes de transport

Parmi ces 240 éléves :

98 ont aussi été
interviewés concernant :

- leurs déplacements

- les rues jugées les plus
sécuritaires ou agréables
pour la marche

- les rues jugées les plus
dangereuses ou
désagréables pour la
marche

- leurs représentations et
appréciations de la marche
du vélo, de I'autobus et de
I'automobile

70 d’entre eux ont
complété un journal de
déplacements pendant 7
jours, précisant :

«I'heure des déplacements,

- ot ils allaient

- avec qui

- pour faire quoi

- par quel moyen de transport

- le temps requis pour s’y
rendre

- la durée des activités
I'adresse exacte des
endroits fréquentés ou
I'intersection la plus prés

Un sous-échantilion de ces 240 éléves a aussi complété :

Un journal alimentaire photographique : consiste en Pinscription et la

description de tous les aliments consommés pendant 3 jours, dans un

camet. Les grosseurs des portions ont été évaluées par une nutritionniste

puisque les jeunes devaient photographier tous les aliments & 'aide
apparels-photo jetables.

Un questionnaire de fréquence alimentaire (YAQ®) : cet outil de 146

items est constitué d'une liste d'aliments auxquels sont associées des

catégories de fréquence de consommation (en nombre de fois par jours, par
‘semaine, par mois, etc.). Les jeunes devaient cocher, pour chague aliment de
1a lste la fréquence qui s'approche le plus de leur consommation habituelle.

“Réfirence : Rockett HR, Bretentach M, Frazies Al et al. Validaion of 3 youth/adolescent food
roquency questionnair. Prev ted. 1997  26:80816.

Parallélement a I'enquéte
aupres des adolescents :

Les secteurs domiciliaires et
scolaires des adolescents ont
été évalués dans leur
capaciteé a faciliter la marche.

L'évaluation est basée sur un
indice de marchabilité ou
«walkscore», calculé a partir
de 'adresse postale et d’'une
formule mathématique
prenant en considération le
nombre d'intersections, les
meétres linéaires de trottoirs,
la proximité des commerces,
etc.

Cet indice a été mesuré
objectivement pour 5 des 10
secteurs scolaires, a partir
d’une analyse urbaine
détaillée d’une zone de 1 km
de rayon autour de I’école.

La qualité visuelle ou
paysagére des parcours les
plus fréquentés a pied par les
jeunes de 5 écoles a aussi été
analysée a partir de relevés
cartographiques et
photographiques.

/
.0u fait I'objet de :

Pour 5 des 10 secteurs
scolaires :

Les commerces offrant des
aliments chauds ou froids
préts-a-manger dans un
rayon marchable autour de
I’école ont été visités et
évalués.

Un score global (0 a 100)

a été attribué a chacun des
lieux a I'aide d’une grille
d’évaluation de la qualité de
I'offre alimentaire
comprenant:

- les boissons

- les a-cotés / entrées

- les accompagnements dans
I'assiette

- les mets principaux

- les desserts

- la présence de barriéres a la
saine alimentation: les offres
de trio, de portion excessive,
etc.

- la présence d’éléments
favorisant I'adoption d’une
saine alimentation :
indicateur de choix santé,
produits céréaliers a grains
entiers, etc.

Mesures anthropométriques : prise de mesure de la taille  I'aide
d'un stadiométre, de mesure de circonférence de taille 4 I'aide d'un ruban
ainsi que le poids et de la composition corporelle (masse grasse et masse
maigre) a I'aide d'une balance bio impédance TANITA*

Cetto méthode détermina la composition corporeie en émattant un courant électrigue
e taible intensité qui parcourt le corps sans aucun risque pour le sujet afin de distinguer ta
masse grasse (plus faible conductivit) et a masse malgre (phus grande conuctivis)

Test de condition physique : Le test de course de navette
Léger-Lambert sur 20 métres a été utilisé afin d"évaluer la puissance
aérobique maximale (PAM). L'épreuve consiste & réaliser le plus grand
nombre d'allers-retours & des vitesses progressivement accélérées.
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L’ETUDE ET

SES 240 ADOLESCENTS

Les 240 ados de secondaire IV de I'étude
ont en moyenne 15 ans
et n’ont pas de permis de conduire.

FILLE GARS

60 % sont des filles, 40 % des
gargons;
20 % vivent en garde partagée.

Lindice de masse corporelle (IMC)'
moyen des adolescents est de 21 kg/m?:
76 % ONT UN POIDS NORMAL

10 % sont plus maigres

10 % font de I’embonpoint

4 % souffrent d’obésité

Sur 151 méres ayant déclaré le nombre
d’enfants dans leur famille :

17 % ont un seul enfant

58 % ONT 2 ENFANTS

26 % ont 3 enfants

Sur 151 meéres et 128 péres ayant
déclaré leur niveau d’éducation :
2/3 ONT UNE FORMATION
UNIVERSITAIRE

Le nombre d’heures d’écran pendant une
semaine d’école varie:

pour les garcons, de 21 a 31 heures .
pour les filles, de 14 a 16 heures J
60 % fréquentent une école publique -

Sur 139 ménages ayant déclaré 40 % une école privée

leur revenu :
43 % gagnent plus de 100 000 $/an

31 % gagnent entre 50 et 70 000 $/an Raison principale du choix d’école :

40 % UN PROGRAMME PARTICULIER 9
27 % sa réputation

129 familles ont déclaré avoir: q
17 % parce que c’était I'école du quartier 3
¥

2voitures 58 %
1 voiture 271%

Les adolescents habitent :

75 % UNE NOUVELLE BANLIEUE
0U LA CAMPAGNE

25 % une vieille banlieue ou un
quartier central

RAISON PRINCIPALE POUR ACHETER DE LA
NOURRITURE EN DEHORS DE L’ECOLE (N=116)

Meilleur gott
des aliments

Habitudes de déjeuner
86 % déjeunent

Habitudes de diner

89 % DINER A L'ECOLE avec des aliments

provenant de la maison

7 % mangent a la cafétéria
% t des aliment:

I'extérieur de I'école

A MOINS DE 3,5 KM, les adolescents considérent leur école a une DISTANCE DE MARCHE
RAISONNABLE de leur domicile.

...Plus la distance maison-école est grande, plus ils ont recours aux transports motorisés

PRINCIPAL MODE DE TRANSPORT
POUR SE RENDRE A L'ECOLE :

DISTANCE MOYENNE
ENTRE LE DOMICILE ET LECOLE

4,9 km

m]_?‘ Ecole publique réguliére
" 5km

33,2%

_Lm
’:2- —E 10 km
24,7% 7,1 km
226% P — ? lllllslkmlllll
,6 % w P
: 7,7km

&3 29 % Illllllllli

@% 8,4 km "

Ecole publique avec un
programme particulier

Ecole privée réguliére

16,2 %

—_— P,

1 Ecole privée avec un
programme particulier

La fréquentation des commerces alimentaires domine autour de la maison et encore plus

autour de I’école. *Les filles fréquentent davantage les lieux culturels et la maison des ami-e-s
comparativement aux gargons qui fréquentent plus les infrastructures sportives et les commerces alimentaires.

ENDROITS FREQUENTES AUTOUR DES ECOLES ENDROITS FREQUENTES
TOUS MODES DE TRANSPORT CONFONDUS A PIED AUTOUR DES ECOLES
(647 destinations) (345 destinations)
Infrastructures Parcs Autres Restauration
Infrastructures. Parcs  Autres sportives 5,5% 3,8% {incluant les lieux de

Restauration
ewx do

sportives 36% _31% incluant
7% "\ rest

Bibliothéques

45%

Epiceries
57%

Cinémas

7.9%

cempes Pharmacies
lautres commerces. ‘commerciaux A%

Maisons parenté—"
06% 31% 184%

Rues commerciales
2,3%

1. Uindice de masse corporelle (IMC)
Cole, T.J., M. C. Bellizzi, et al. (2000). Establishing a standard definition for child overweight and
worldwide : international survey. BMJ 320(7244) : 1240-1243
- Cole, T.J., K.M. Flegal, et al. (2007). Body mass index cut offs to define thinness in children and
adolescents : international survey. BMJ 335(7612): 194.

Dépanneurs
2,9%

81% N\ _ restauration rapide)
Bibliothéques 26,4%
52% {
Cinémas
3 fEE—

Maisons amis
11,3%

Epiceries

Malsons parenté;
03% 10,1%

Centres
commerciaux
\.Dépanneurs
Pharmacies
4,9%

Rues Autres
commerciales/ commerces
32%
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5 PROFILS D’ADOS EN TERMES

DE SAINES HABITUDES DE VIE

SI ON CONSIDERE.

MES DEPLACEMENTS ACTIFS

MA SAINE ALIMENTATION

MES ACTIVITES PHYSIQUES

(J [ 3
/ o o>
4 “ '. ... g
.
NOMBRE D’ENDROITS FREQUENTES A NOMBRE DE TRAJETS A PIED OU A NOMBRE DE PORTIONS D'ALIMENTS  FREQUENCE DE PRATIQUE D'ACTIVITE
PIED OU A VELO AUTOUR DE LA  VELO ENTRE LA MAISON ET LECOLE,  AVEC UNE BONNE VALEUR NUTRITIVE  PHYSIQUE PAR SEMAINE : nombre de
MAISON ET DE LECOLE PAR JOUR PAR JOUR : fruits et légumes, fois ol le jeune pratique une activité

produits laitiers, produits céréaliers a

grains entiers,
légumineuses

pois:

physique pour une période de plus de
15 minutes (excluant les cours
d’éducation physique)

SONs et

JE SUIS PLUS DU GENRE A ETRE ...

JE MARCHE OU FAIS DU VELO
utilitaire, mais jamais pour
aller a I'école, c’est trop loin!

ADO «REGULIER»
On a les moins bonnes habitudes
de vie parmi tous les profils et on
est trés dépendant d’un transport
motorisé pour nous déplacer

MARCHEUR OU CYCLISTE
ENDURCI

JE MARCHE OU FAIS DU VELO
utilitaire tous les jours

«NUTRI»

JE MANGE SANTE mais
je me déplace en voiture

SPORTIF
JE FAIS LE PLUS DE SPORTS,
mais je ne mange pas mieux
ou ne marche pas plus que la
majorité des ados!

Quel que soit mon profil, selon les recommandations canadiennes, mes saines habitudes
de vie gagneraient a s’améliorer en termes soit d’'une meilleure alimentation, soit d’un
mode de vie plus actif par le biais de la marche, du vélo ou de I’activité physique.

MON APPARTENA
CE QUI INFLUENCE...

Le fait que j’habite LOIN de la ville-centre

N Le fait que j’habite un QUARTIER FACILI-
TANT LA MARCHE

Le fait que mon ECOLE soit située a
MOINS DE 2 KM de chez moi

Le fait que je fréquente des COMMERCES
ALIMENTAIRES A PIED OU A VELO autour
. de mon école et de chez moi

Le fait que je suive un PROGRAMME
PARTICULIER offert par mon école

Pour certains profils, le fait que je sois un
GARGON ou une FILLE

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues

NCE A UN PROFIL
CE QUI N’INFLUENCE PAS

Le fait que mon INDICE DE MASSE CORPO-
RELLE soit PLUS ou MOINS ELEVE

Le fait qu'il y ait UNE OU PLUSIEURS AUTOS
dans ma famille

Le fait que je passe un peu PLUS ou un peu
MOINS de TEMPS DEVANT UN ECRAN par
semaine

Le fait que je vienne d'une famille
BIPARENTALE ou MONOPARENTALE

Le fait que j'aie ou non UN ou PLUSIEURS
FRERES ET SOEURS

Le fait que les REVENUS et LEDUCATION des
mes parents soient PLUS OU MOINS ELEVES

Le fait que je fréquente ou non une ECOLE
PRIVEE

Le fait que je DISPOSE de plus ou moins
D’ARGENT DE POCHE

Le fait que j'aie I’habitude ou non de DEJEU-
NER

Le fait que j'apporte ou non mon LUNCH le
midi



MOI JE SUIS...

COMME PAS MAL D’ADOS

0U EST-CE QUE J'HABITE LA MESURE DE MES
PAR RAPPORT A MON ECOLE? SAINES HABITUDES DE VIE

LEGENDE

T - . MES DEPLACEMENTS ACTIFS
I . " ;
» oo romooe Y RS \ JE NE ME RENDS PAS A LECOLE A PIED OU A VELO

8 oo b s e 1950 1 1960 ot e
P

*

A

JE fréquente 2 ENDROITS a pied ou a vélo AUTOUR
DE LECOLE OU DE CHEZ MO

oo rsunue
ot ot eS8 v s 199 12500

) tcasemnte
1 tn b s pocts €1 mogacatre o

oot romnue .
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JAIPLUS DE CHANCE: MA SAINE ALIMENTATION
* d’habiter dans une je mange environ 6 PORTIONS D'ALIMENTS SAINS
nouvelle banlieue ou PAR JOUR

a la campagne plutét

que dans les quar-
tiers centraux et les b“"
anciennes banlieues* e ‘ [ 3
* d’habiter a plus de [ 8
2 km de mon école® ¥ [ X
o d’aller a P'école en ... .._
ayant recours a un
mode de transport
motorisés MES ACTIVITES PHYSIQUES
e de ne fréquenter
aucun lieu a pied ou & JEFAIS 5 PERIODES
vélo autour de chez D'AU MOINS 15 MINUTES
moi DACTIVITE PHYSIQUE PAR SEM®

de ne fréquenter
aucun lieu a pied ou a
vélo autour de mon

école®
Salut ! Moi c'est Vincent. P
el 3 ’ o JE M'APPELLE VANESSA.
Cest sir que je dois prendre l'autobus pour aller a I'école, car
j'habite assez loin. Je dIYaIS'm?mea plus de 2 km, (esl.c‘evvtam 1A je suis comme pas mal d'ados. /habite dans un quartier
quoi ressemblent mes journées ? Le matin, je me rends a l‘école en A g ; %
Z A N en périphérie de la ville. Comme mon école est a 20
autobus, le midi, je dine avec la gang, je vais 8 mon comité étudiant 3 5
S g g minutes en voiture, c'est trop loin pour marcher.
et, aprés |'école, je rentre directement a la maison.
le matin, ma mére me donne un "lift" et le soir,
je prends l'autobus de ville avec mon ami
vincent qui habite prés de chez moi. le midi,
J'apporte mon lunch a I'école et je reste pour jaser
avec ma gang du programme arts études dans
moi c'est david ! I'agora. on a toujours bien des choses a se dire !
Je ne peux pas dire que je sors marcher
autour de mon école. Je n'ai pas le temps.
Marcher autour de chez moi? Je n'y
pense pas souvent!

\_

1. Les valours présactées sont es médiaaes, i Gistrbution 'étan pas normale. Cramer . Chi-camb p<0,000; do Cramer:0.353
2 Chuaque joune pouvail nommer fusqu's 6 endois prés d san écle ot 6 endolts rbs o son domicte.
3. Exciuant es cours ' éducation physique et inciuant e i,
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MOI JE SUIS...

DU GENRE A MANGER SANTE

LA MESURE DE MES 0U EST-CE QUE J'HABITE
SAINES HABITUDES DE VIE PAR RAPPORT A MON ECOLE ?

LEGENDE
MA SAINE ALIMENTATION £ ottt {
[ Fr - — {
JE MANGE PRESQUE 2 FOIS PLUS DE PORTIONS 3 mermme 1
DALIMENTS SAINS PAR JOUR s s e |
prorpesies

s i e 4 s s 140 4 2000
§ tone e
Pt PRSP ——
s e
e
cons e
et et ot o 1 e
s e
s Ve st e e 1963

§ e rauone
s s n devtgpamed o s 1 e

[ Jr——

MES ACTIVITES PHYSIQUES

JE FAIS PLUS DE PERIODES D'ACTIVITE PHYSIQUE
D'AU MOINS 15 MINUTES PAR SEMAINE

é J'AI PLUS DE CHANCE:
& d’avoir choisi mon école pour un
programme particulier qui y est

offert*

.

« d’habiter un quartier qui ne favo-

MES DEPLACEMENTS ACTIFS rise pas la marche ou congu pour
JE FREQUENTE UN ENDROIT DE PLUS A PIED OU A P'automobile* )
VELO AUTOUR DE MON ECOLE OU DE MON * me déplacer en automobile ou en
DOMICILE? autobus de ville vers mon école®

J'AI LEGEREMENT PLUS
TENDANCE A:

)
A y
) 7 —
* ne fréquenter aucun lieu a pied ou

a vélo autour de chez moi’

MAIS JE NE ME RENDS PAS PLUS A L'ECOLE A PIED
OU AVELO

JE M'APPELLE MAXIME.

Comme Fanny, jai choisi mon école a CAUSE DU
MOI, C'EST FANNY. programme s.pe'cvallséen musique. mon école est loin

de chez moi. Mes parents viennent me déposer et me
je suis du genre & manger santé. je suis en option musique a chercher a I'école le matin et le soir, car mon quartier
I'école et je joue de la basse dans I'harmonie de I'école. j'habite n'est pas bien desservi par le réseau d'autobus de ville.

dans un quartier situé en périphérie de la ville. parfois, la fin de
semaine, je vais jouer au volleyball ou faire du snowboard avec
ma gang pour m'amuser.

Autour de chez moi, je ne marche pas, car
mon quartier na pas beaucoup de
trottoirs et clest dangereux pour les piétons.

coté bouffe, comme tout le monde, il peut marriver Jai vraiment hate d’avoir mon permis de
parfois de manger au resto, mais au quotidien, je conduire pour me déplacer ol je veux, quand
mets dans mon lunch plus de légumes, de jeveux...

fruits et de produits laitiers que mes amies. pour
moi ce n'est pas difficile de bien manger !

L -

) 4

1. Les valeurs présettes sont les médianes, b distribution 'stant pas normaie.
2 Chaque jeune pouvait nommer jusqu'h 6 endroits pris de son école et 6 endroits prés de son domicle.
. Exciuant les cours ' ducation physiqu et incuast e élo.
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MOI JE SUIS DU GENRE...

A ME DEPLACER A PIED OU A VELO
MAIS PAS POUR ALLER A LECOLE

0U EST-CE QUE J'HABITE
PAR RAPPORT A MON ECOLE ?

LEGENDE
! oot /
BT e T—
1 tomermnte

e e bt et o s 1950 0 1900 ¢ f

§ ot L X
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jridaie
oo PusE ¥

e o e 40 e et 10 1 50
} tomsemnte

[ PP ———
coue oo
P —
e e
e b et i o 1 o
oo o
e ——Y

oot o
s e o deeeppemnt dae 1 e cosene

3 (oo
i et e S s s 1966670

J'AI PLUS DE CHANCE:

* de fréquenter plusieurs endroits a
pied ou a vélo autour de mon école
dont au moins un commerce
alimentaire*

« de fréquenter plusieurs endroits a
pied ou a vélo autour de chez moi®

J'AI LEGEREMENT PLUS DE CHANCE:
* d’habiter a plus de 2 km de mon
école®

[JE MAPPELLE Charles \

Je ne peux pas aller a mon école a pied, car elle est trop
loin de ma maison. Je marche surtout autour de mon
école, car je ne peux pas le faire autour de chez moi. La ou
j'habite, ce nest pas le fun de marcher, tout est fait juste pour
I'automobile. J'aime sortir de I'école et marcher avec mes
amis jusqua I'épicerie et le dépanneur. Parfois, je me rends
diner a mon resto préféré proche de I'école avec ma gang.

P

2
3. Excluant les cours d'éducation physique e incuant l vélo,

LA MESURE DE MES
SAINES HABITUDES DE VIE

MES DEPLACEMENTS ACTIFS

JE FREQUENTE 3 FOIS PLUS D'ENDROITS A PIED OU
AVELO AUTOUR DE MON ECOLE OU DE MON
DOMICILE?

Qf/’ \\

) ™
7/

MA SAINE ALIMENTATION

JE MANGE AU MOINS 2 PORTIONS DE PLUS

i D'ALIMENTS SAINS PAR JOUR
? % oo
-
8- &

Q.
A)

MES ACTIVITES PHYSIQUES

JE NE FAIS PAS PLUS DE PERIODES D'ACTIVITE
PHYSIQUE D’AU MOINS 15 MINUTES PAR SEMAINE®

JE N'AI PAS PLUS TENDANCE A ME RENDRE A
LECOLE A PIED OU A VELO

=

_}-'

©

[Salut ' moi c'est thomas. \

Il est plus que probable que j'utilise des modes de transport
motorisés pour me rendre a mon école, car elle est située trop
loin de mon domicile. Il est donc difficile de m'y rendre & pied ou a
vélo. Par contre, j'ai plus de chance de marcher pour me rendre aux
commerces qui sont proches de chez moi et aux commerces
alimentaires qui sont autour de mon école.

- J

4.Chi-camé <0,000:V de Cramer 0314
5.Chi-camé p<,001,  de Cramer 0,521
6.Chi-camé pe0.0R2,V de Cramer 0.120
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MOI JE SUIS DU GENRE...

A ME DEPLACER A PIED OU A VELO

LA MESURE DE MES 0U EST-CE QUE J'HABITE
SAINES HABITUDES DE VIE PAR RAPPORT A MON ECOLE ?

LESENDE

MES DEPLACEMENTS ACTIFS L —

R i, [ B8 / ¢
JAI PLUS TENDANCE A ME RENDRE A LECOLE A PIED pr— v
OU AVELO e i 0 O e )

& toous o
o b i 4 o s b 100 1 2000

® sras } s
o LTI i i g st
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JE FREQUENTE 2 FOIS PLUS D'ENDROITS A PIED OU T et s
AVELO AUTOUR DE MON ECOLE OU DE MON —T NS
DOMICILE e
™ . 0
R \\
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l'l) /..))

MES ACTIVITES PHYSIQUES

JEFAIS 2 PERIODES DE PLUS D'ACTIVITE PHYSIQUE
DAU MOINS 15 MINUTES PAR SEMAINE®

x

)—A J'AI PLUS DE CHANCE:
 d’habiter a moins de 2 km de mon
école*

* d’habiter une ancienne banlieue
ou un quartier central plutot
qu'une nouvelle banlieue ou la
campagne®

d’habiter un quartier qui favorise
la marche®

de fréquenter des endroits a pied
ou a vélo autour de mon école dont
au  moins un  commerce
alimentaire”

d’avoir choisi mon école parce que
c’était celle de mon quartier®

de fréquenter plusieurs endroits a
pied ou a vélo autour de chez moi®

MA SAINE ALIMENTATION

JE MANGE 2 PORTIONS DE PLUS D'ALIMENTS SAINS
PAR JOUR

(]

& s

3

apet
.

\

Moi, c'est philippe.

MOI, JE M'APPELLE OLIVIER.

Jhabite dans un quartier ou il est trés facile de se
je suis du genre a me DEPLACER A PIED OU A VELO, Y COMPRIS POUR déplacer a pied. Je me rends & mon école a pied
ME RENDRE a I'école. J'habite en ville et mon quartier est super ou a vélo, car jai choisi de fréquenter Iécole
marchable. secondaire qui est proche de mon domicile. Je

fréquente a pied aussi bien les commerces autour de
chez moi que les lieux alimentaires qui se trouvent
autour de mon école.

JE MAPPELLE julie. \ )

Jai choisi de ne pas fréquenter une école avec un
programme scolaire spécialisé, car c'est trop loin de
chez moi. Je préfére aller a mon école de
quartier. Elle est super proche et je peux donc
m'y rendre a pied sans probléme!

7T o
D S T T s o S o
e e et et s e
e s oV e e el
S e o

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues



MOI JE SUIS...

DU GENRE A FAIRE DU SPORT

LA MESURE DE MES 0U EST-CE QUE J'HABITE
SAINES HABITUDES DE VIE PAR RAPPORT A MON ECOLE ?

LEGENDE

MES ACTIVITES PHYSIQUES e N——

; tanepmvis
1 aure e S st e st 190 1980

JE ME DISTINGUE PARCE QUE JE FAIS 4 FOIS PLUS DE § toneraua
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g A
s k3
{ .
ot v A
P
; teo e
- R P —
& ecaue mouae
i ey s o g

iy S
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JE NE ME RENDS PAS PLUS SOUVENT A L'ECOLE A PIED i o
OUAVELO P =
J'AI PLUS DE CHANCE:
A —mn
. o d’étre un gargon*
e J'AI LEGEREMENT PLUS TENDANCE A:

JE NE FREQUENTE PAS PLUS D'ENDROITS A PIED OU  avoir choisi mon école pour un
AVELO AUTOUR DE MON ECOLE OU DEMON programme particulier qu’elle offres
DOMICILE * habiter dans une nouvelle banlieue

ou a la campagne plutdt que dans les
o N

et les
MA SAINE ALIMENTATION t‘
ET JE MANGE A PEINE PLUS DE PORTIONS ’
DALIMENTS SAINS PAR JOUR I
odey 4
‘ [ 3 X a» a?

Banlieues‘

&
e

Salut ! Je m'appelle Mathieu.

Pierre-Luc et moi, on forme une belle équipe sur le terrain de
soccer ! Contrairement a Pierre-Luc, j'ai choisi mon école de
quartier. Méme si j'habite prés de l'école, mon pére m'y
\ dépose quelques matins par semaine, car c'est sur le trajet

pour se rendre a son travail.

MOI, C’EST PIERRE-LUC,

numéro 10 de Iéquipe de soccer, et moi je suis du genre  faire du
sport. a |'école, je suis en option informatique. jai choisi cette
école, car je voulais absolument étre dans ce programme //

spécialisé! j'habite dans un quartier qui est en périphérie de la ville
et souvent je me rends chez mes amis en vélo. aprés Iécole, quand
je n‘ai pas d'entrainement avec mon équipe, je vais a pied chez phil,
un ami qui habite prés de Iécole. parfois, on passe au club vidéo sur
le trajet pour se louer un film.

Pour ce qui est de mes activités, je n‘ai pas souvent le temps
de sortir diner avec la gang au resto ou de marcher
autour de I'école ! Le midi et le soir, j'ai souvent des pratiques
avec l'équipe. Bien que je n‘aie pas vraiment le temps de
marcher autour de chez moi, il m'arrive parfois de sortir avec
mes amis pour aller au parc pour jouer au basket. Jai un

\ ) horaire pas mal chargé avec mon sport et école !

1. Les valers présentées sont les méeianes, a dstribation n'étant pas normale.
2 Chaque jeune peuvait nommer jusqu's 6 endroits prés de 10a école et 6 endroits prés do son domicle.
2 Exchuant e cours 'education paysique o inchuant o vélo. . Chi-cammd p<), 062, do Cramer 0,129
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QU’EST-CE QUI INFLUENCE...

MES DEPLACEMENTS

A PIED OU A VELO ?
PORALLERALEQQE..

MON EOOLE SE TROUVE A MAINS DE 2 KM DE CHEZ MA

ECOLEPRIVEE ECOLE PUBLIQUE SANS PROGRAMME PARTICLLIER
i o
[ o % R
= LA i‘} ) =
e \ \,-// e
ol Opge :

Plus de 9/10 résident & plus de 2 km de I'école (23 a plus de 5km)  Plus de 9/10 des éléves résident & moins de 2 km de I'école

JE CHQOISIS DE FREQUENTER MON ECCLE DE QUARTIER

ECOEPRVEE ECOLE PUBLICLEE AVEC PROGRAVIME PARTICLLIER

f/‘(’ é;g@% ' /4\%@ .....
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J'HABITE UN QUARTIER CENTRAL QU UNEVIBLLE BANLIBE
2 vy g 4 ’
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POUR MARCHER AUTCUR DE MON EQCLE ..

IL Y A UNE BONNE PRESENCE DE TROTTORS deux cbtés DELA RUE!

IL'Y A DES QOMMERCES ALIMENTAIRES TOUT PRES DE MON ECOLE,
MAIS LA PLUPART ONT UNE OFFRE DE FAIBLE QUALITE

- MARCHERAVEC DESAMIS,
& rs 3 2251 MAISPOURALLERMANGER i
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QU’EST-CE QUI INFLUENCE...

MES DEPLACEMENTS
AU COURS D’UNE SEMAINE ?

LE FAIT QUE MES ACTIVITES QUOTIDIENNES SOENT PROCHES DE CHEZ-MQA QU
DEMON ECCLE

JETRAVAILLEJUSTEA

JEREVIENSCHEZ MOI 5
FOIS'SEM BN AUTOBUS DE
VILLEET 4 FOIS/SEM A PIED

COTEDELECOLESRUL OU
AVECUNEAMIE

2 JEMERENDSA MON ECOLE

je prendsmon vélo pour aller
jouer au tennis 3 fois/sem avec

jesuisallé alépicerie pas

loin de chez moi N
mon frére

B
o ‘./ 2
VX ‘ 2

N
JERVIENSCHEZ MOI 10 FOISSEM A 2 555
) AY o

PIED, 2 FOIS'SEM AVBLO et parfois % &“ ",4/@’\&\\?\”‘ W/’
AVECMA MEREEN AUTO ’{/%}‘?b \\(\Q?J"W

&

\ o=

-

{ EmEreNDSAPED A LECOLE
'AVEC MA SOEURET PARFOIS
AUSS| AVECDESAMIS

JEPRENDSMON VELO POUR
2 VISTERMON AMIEJESSICA

JEREVIENS CHEZ MOI DELECOLE 3 FOIS/SEM
EN AUTOBUS SOOLAIRE, 2 FOIS/SEM A PIED OU
AVELOET 2 FOIS/SEM DANSLAUTO avec MA

MON TRAVAIL EST ASSEZ
PROCHE DELEOOLEPOURM'Y
RENDREA PIED

A
) JEMERENDSA LECOLEEN

‘ AUTOBUS SCOLAIREOU MA

PARFOISJEVAIS CHEZ MON
AMIEJULIE. UN DEMESAMIS
MEDONNEUN LIFT

EN AUTOBUSDEVILLE, 2 FOIS'SEM BN AUTO

AVEC MA MERE ET PARFOISEN AUTO AVEC 2 JEMERENDSA MON ECOLE4

UN AMI OU AUTRE MEMBRE DEMA FAMILLE 3 FOIS/SEM EN AUTOBUSDEVILLEOU
AVECMA MEREOU UN AMI EN AUTO

1 Une semaine de 5 jours d'école.
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QU’EST-CE QUI ME FAIT REVER?
CHANGER MA VILLE

ET SI DES PROMENADES ETAIENT
AVENAGEES POUR QUE TU PUSSES
MARCHER ET TEDEPLACER
FACILEMENT AVELO?

""‘\' /';"‘o

TS LESPARCOURS QETU RN
EMPRUNTES ETAIENT BORDES DETES *
COMMERCES ET LIEX DELOSIRS
FAVCRIS?

N R ) Taie YIS
T o N~ = os ' )..l'.

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues
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QU’EST-CE QUI ME FAIT REVER?

CHANGER MON ECOLE

ET S| DES LIBUX DE RENCONTRE ET DES AIRES
DE JELIX REVIPLACAIENT LES PARKINGS ET LES

\d
\ %
ET S| CES ESPACES TE PERMETTAIENT DEFAIRE

DE L’ ACTIMITE PHYSIQUE EN TOUTES SAISONS?

R -A

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues
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QU’EST-CE QUI ME FAIT REVER?

CHANGER MA CAFETERIA

ET SI LA CAFETERIA DEVENAIT IN
ENDROT «BRANCHE», QCONFORTABLE
ET RASSEVBLELR? ET POURQUO PAS

DANS DES ESPACES EXTERIBURS?

T

ET S| TA CANTINE TGFFRAIT UN PLUS
GRAND CHOX DE REPAS SANTE, LN
(OOMPTAIR DE DEGUSTATION ET DES METS
PREPARES DEVANT TQ!, SE.ON TES GOUTS

Conception : Geneviéve Béliveau, Matthieu Déborbe et Louis Mazerolle, étudiants a la maitrise en Design urbain

Conception : Emilie B.Beaulé, Laurence Jodoin-N., Mélissa Laporte, Virginie Poitras et Karine Spérano, étudiantes a la M.Arch.
Conception : Marie-Christine D.Croteau, Pierre-Hie D.Lapointe, Virginie Jalbert, Valérie Lottie-Lang et Marie-Eve Renauit,
étudiantes a la M.Arch.

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues
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QU’EST-CE QUI ME FAIT REVER?

CHANGER MA CLASSE

ET S| LES CLASSES ETAIENT DANS DES
BE\VIRONNBVIENTS VARIES ET STIMULANTS?
DEHORS COMME A LINTEREEUR?

\ %
A\ %

\@

ET Sl TUAVAIS LA POSSIBILITE DE SUVRE
CERTAINS DE TES COURS ASSIS SUR DES
BALLONS, CUBIEN DEBOUT, BN PRCATANT DE
VUES VERS EXTERIELR?

QGonception : Geneviéve Béliveau, Matthieu Déborbe et Louis Mazerolle, étudiants a la maitrise en Design urbain
Conception : Stéphane Blanchet, Marie-Christine Bussiéres, Emilie Caron, Christelle Jacques et Karine Taillon, étudiants a la M.Arch.
Conception : Marie-Christine D.Croteau, Pierre-Hie D.Lapointe, \rginie Jalbert, Valérie Lottie-Lang et Marie-Eve Renauilt,
étudiants a la M.Arch.

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues
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CHANGER
MES HABITUDES DE VIE...

1 0 RAISONS POUR ETRE PHYSIQUEMENT ACTIF ET
AVOIR UNE SAINE ALIMENTATION

AVOIR DE L'ENERGIE
ME SENTIR MIEUX DANS MA PEAU

ETRE PLUS CONCENTRE DANS MES COURS
AVOIR UNE MEILLEURE SANTE

AVOIR PLUS DE PLAISIR A FAIRE DU SPORT
MIEUX REUSSIR DANS MES ETUDES

MIEUX DORMIR

MIEUX GERER MON STRESS

. GERER MON POIDS PLUS FACILEMENT

0. RELEVER MES PROPRES DEFIS

SEPINDAR LN

1 ASTUCES POUR AMELIORER
MES HABITUDES ALIMENTAIRES

1. DEJEUNER TOUS LES JOURS
2. FAIRE LES BONS CHOIX AU RESTO ET POUR MES

COLLATIONS
3. PRIORISER LES ALIMENTS DE BONNE VALEUR
NUTRITIVE
4. BOIRE DE L'EAU ET DE VRAIS JUS DE FRUITS PLUTOT
QUE DES BOISSONS SUCREES

5. DECOUVRIR LE PLAISIR DE MANGER

6. CONSOMMER DES PRODUITS LAITIERS TOUS LES
JOURS

7. APPRENDRE A ME PREPARER UN LUNCH SANTE ET
EQUILIBRE POUR L'ECOLE

8.  APPRENDRE A ECOUTER MES SIGNAUX DE FAIM ET DE
SATIETE ET ME FAIRE CONFIANCE

9.  ETRE OUVERT A MANGER DE NOUVEAUX ALIMENTS

10. MANGER PLUS SOUVENT EN FAMILLE

21 mars 2013, Groupe Interdisciplinaire de Recherche sur les Banlieues



CHANGER
MES HABITUDES

1 0 ASTUCES POUR AVOIR UN
MODE DE VIE PLUS ACTIF ?

TROUVER UNE ACTIVITE PHYSIQUE QUE J'AIME
ORGANISER DES ACTIVITES DE PLEIN AIR AVEC MA GANG
M’INSCRIRE AUX ACTIVITES SPORTIVES DE MON ECOLE
ALLER MARCHER SUR L'HEURE DU DINER
PREFERER LES ESCALIERS AUX ASCENSEURS
ME DEPLACER A PIED OU A VELO LE PLUS SOUVENT POSSIBLE
SORTIR LA TELE ET L'ORDI DE MA CHAMBRE
PASSER MOINS DE TEMPS A JOUER A DES JEUX VIDEO
RESTER DEBOUT DURANT MES PAUSES

. PROMENER MON CHIEN

SPINOORWN S

=)

1 0 DECISIONS POUR
PRENDRE MA VIE EN MAIN

1. PRIORISER LES HABITUDES DE VIE QUE JE VEUX CHANGER EN PREMIER

ME FIXER DES OBJECTIFS REALISTES ET PRECIS (ex.: manger 1 portion de fruit de
plus par jour OU prendre une marche de 15 minutes tous les midis)

RELEVER LE DEFI AVEC DES AMIS ET PERSEVERER 6 A 8 SEMAINES au moins...
RELEVER LE DEFI D’APPRENDRE A CUISINER

APPRENDRE A FAIRE DE BONS CHOIX A L'EPICERIE

OFFRIR DE PREPARER UN REPAS A MA FAMILLE OCCASIONNELLEMENT

SUGGERER A MES PARENTS DE MARCHER OU PRENDRE MON VELO POUR DE COURTS
DEPLACEMENTS

APPRENDRE A ME DEBROUILLER AVEC LES AUTOBUS DE VILLE SI CE N’EST DEJA FAIT
LANCER DES INITIATIVES POUR AMELIORER LA QUALITE ET LUAMENAGEMENT DE
MON ECOLE (cafétéria, terrains extérieurs, escaliers, classes, etc.)

10. MINTERESSER AUX QUESTIONS QUI TOUCHENT LE DEVELOPPEMENT DE MON
QUARTIER OU DE MA VILLE (par faire une pour un skate
park ou une piste cyclable)

I

NSO o sw
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