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LES ENFANTS
DE 6 A11 ANS

Au quotidien,

un minimum d’une
heure d’activité
physique d’intensité
modeérée a éleveée

est recommandeée.
Pour donner aux
enfants I’envie de
bouger, les inciter

a jouer, bouger avec
eux : les accompagner
al’école a pied ou a vélo,
favoriser les activités
collectives ou entre

amis, les encourager
a pratiquer en club ou
en association scolaire...

Le temps de loisir passé
devant un écran doit
étre limité en fonction
del'age:jusqu’a 6 ans,
eviter de dépasser une
heure par jour ; au-dela
de 6 ans, éviter de
dépasser deux heures.

ACTIVITES
PHYSIQUES

Nos recommandations
pour les enfants et adolescents

LES ENFANTS
DE MOINS DE S ANS

Trois heures d’activité
physique par jour sont
recommandées. Favoriser
le jeu et le plaisir, diversifier
les activités : marche,
course, sauts, lancers,
equilibre, découverte

du milieu aquatique...

Pour limiter la sédentarite,
eviter I'exposition aux écrans
avant 2 ans et la restreindre
a Moins d’'une heure par jour
entre 2 et 5 ans.
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LES ADOLESCENTS DE 12 A17 ANS

Une heure d’activité physique d’intensité modeérée
a éleveée est recommandée chaque jour, sollicitant
les muscles et améliorant I'endurance et la souplesse:
gymnastique, escalade, danse, jeux de ballon...

Toutes les occasions sont bonnes pour encourager
les adolescents : favoriser les activités entre amis,
en club ou en famille, mais surtout les laisser choisir
des activités qui leur plaisent.

Pour limiter la sédentarité, la priorité est de limiter
le temps passé devant les écrans et de ne pas rester
plus de 2 heures consécutives en position assise.
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