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Les médecins et les professionnels de la santé recommandent de faire chaque semaine, l’équivalent d’au moins 150 minutes d’activité physique à intensité moyenne (ex. : une marche de 30 minutes ou 3 marches de 10 minutes, 5 fois par semaine) pour en retirer des bénéfices substantiels pour votre santé. 
Marche d’un pas rapide (intensité moyenne) : cela correspond à une vitesse d'environ 5 ou 6 km/h, ou si vous aimez compter vos pas, entre 100 et 150 pas/minute. 
Marche d’un pas modéré (intensité moyenne) : pour une personne peu active ou sédentaire, une marche d’un pas modéré (4 km/h) peut représenter une activité d’intensité moyenne.
Des trucs qui marchent au travail et ailleurs :

· Utilisez votre temps de pause ou votre temps de repas pour marcher

· Marchez pour vous rendre au travail lorsque c’est possible
· Faites vos courses et emplettes en marchant

· Allez découvrir de nouveaux sentiers pédestres 
· Sortez marcher après le souper pour vous aider à digérer
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Marcher au travail, un geste naturel
Concours en équipe

Du 3 au 30 octobre 2010
Dans le cadre de RENDEZ-VOUS D’AUTOMNE, votre comité (indiquez le nom du comité ou la direction concernée) vous convie à participer au Concours « Marcher au travail, un geste naturel ». C’est une façon sympathique de développer de bonnes habitudes pour devenir actif au travail par la marche. 

Comment participer ?

C’est simple, il suffit de former une équipe de 2 à 5 personnes, de nommer un responsable d’équipe et de décider d’un objectif d’équipe en distance totale à parcourir.
Chaque participant de l’équipe devra inscrire et additionner le nombre de minutes de marche sur la grille de compilation d’équipe affichée à un endroit accessible à tous les membres. Chaque période de 10 minutes de marche équivaut à un kilomètre parcouru. 
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À la fin du mois, un tirage de plusieurs prix de participation (nommez les prix) sera réalisé parmi tous les participants qui auront participé au concours et remis leur formulaire d’équipe complété.

CONCOURS EN ÉQUIPE : 

« MARCHER AU TRAVAIL, UN GESTE NATUREL! »

	Grille de suivi pour les équipes

	Objectif de l’équipe  


Nombre total de kilomètres de marche durant le concours : ____________ (km)
Dans le cadre de ce concours, 10 minutes de marche équivaut à un kilomètre parcouru (ex. : 150 min.= 15 km)

	Nom de l’équipe :

	Noms des membres



de l’équipe

Dates 
	
	
	
	
	
	Total - Minutes de marche de la journée et de la semaine

	Dimanche 3 octobre
	
	
	
	
	
	

	Lundi 4 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mardi 5 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mercredi 6 octobre
	
	
	
	
	
	

	Jeudi 7 octobre
	
	
	
	
	
	

	Vendredi 8 octobre
	
	
	
	
	
	

	Samedi 9 octobre
	
	
	
	
	
	

	Bilan de la première semaine                                       Total des minutes de marche divisé par 10
	                  KM

	Dimanche 10 octobre
	
	
	
	
	
	

	Lundi 11 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mardi 12 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mercredi 13 octobre
	
	
	
	
	
	

	Jeudi 14 octobre
	
	
	
	
	
	

	Vendredi 15 octobre
	
	
	
	
	
	

	Samedi 16 octobre
	
	
	
	
	
	

	Bilan de la deuxième semaine                                Total des minutes de marche divisé par 10
	                   KM

	Dimanche 17 octobre
	
	
	
	
	
	

	Lundi 18 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mardi 19 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mercredi 20 octobre
	
	
	
	
	
	

	Jeudi 21 octobre
	
	
	
	
	
	

	Vendredi 22 octobre
	
	
	
	
	
	

	Samedi 23 octobre
	
	
	
	
	
	

	Bilan de la troisième semaine                                  Total des minutes de marche divisé par 10
	                   KM

	Dimanche 24 octobre
	
	
	
	
	
	

	Lundi 25 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mardi 26 octobre
	
	
	
	
	
	

	Mercredi 27 octobre
	
	
	
	
	
	

	Jeudi 28 octobre
	
	
	
	
	
	

	Vendredi 29 octobre
	
	
	
	
	
	

	Samedi 30 octobre
	
	
	
	
	
	

	Bilan de la quatrième semaine                                 Total des minutes de marche divisé par 10
	                    KM

	Grand total des kilomètres parcourus par l’équipe.   Félicitations!
	                    KM


*Envoyez le formulaire complété par l’équipe à : courriel de la personne responsable ou à : Nom de la personne responsable par courrier interne avant le 9 novembre 2010.






