
Triade de la performance dans l’Armée canadienne  

 Guide pour de saines habitudes de vie : sommeil, activité physique et nutrition  

Guide à l’intention des familles 



module  

1 
TABLE OF CONTENTS Le sommeil, l'activité physique et la nutrition 

 
 
 

TABLE DES MATIÈRES 

 Module 1 – Introduction          3 

 Module 2 – Sommeil    22 

 Module 3 – Activité physique    35 

 Module 4 – Nutrition    48 

 Module 5 – Les défis familles de l'Armée   65 

 Module 6 – Resources    72 

2 



INTRODUCTION 

module  

1 
Le sommeil, l'activité physique et la nutrition 

 
 
 

INTRODUCTION 

Module 1 

3 



INTRODUCTION 

module  

1 
Le sommeil, l'activité physique et la nutrition 

La famille de l'Armée est l'un des plus grands atouts de l'armée - les 
familles et les employés du MDN appuient fièrement nos soldats au 
service à la maison et à l'étranger. Tout au long de l'histoire, la famille de 
l'Armée a fait preuve d'une forte volonté de se tenir aux côtés de nos 
soldats dans le plus difficile des situations, faisons face souvent à leurs 
propres ou semblables essais. La vie militaire impose des exigences 
uniques sur les familles et les employés du MDN qui les touchent à la fois 
au niveau professionnel et personnel.   

 

Les exigences de chacun sont différentes.  Si vous avez des questions ou 
besoin de soutien avec votre nutrition, vos activités ou votre sommeil, ce 
guide vous fournira des réponses et des suggestions de ce que vous 
pouvez faire ou où aller pour obtenir de l’aide. 

 

Œuvrer pour améliorer votre santé et votre bien-être assistera à la grande 
famille de l'Armée à être prêt pour répondre à quelles que soient les 
situations qu'ils sont appelés à faire face. Nous voulons que notre famille 
armée soit résiliente et prêt comme nos soldats. Ce guide vous aidera à 
renforcer votre corps et état d’esprit  afin que, ensemble, comme une 
seule famille ARMÉE, nous pouvons être imparable. 
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Petits changements à votre routine peut  

faire une GRANDE différence! 

En utilisant la 3PAC, qui est fondée sur des principes scientifiquement 

prouvés de sommeil, l'activité et de la nutrition, de cibler des  

changements dans votre routine quotidienne vous aidera à atteindre 

vos objectifs de santé physique et mentale. 

5 

Faire bouger  
les choses 

En tant que membre de la grande famille armée, vous pouvez influencer 

les choix de votre famille en ce qui touche la santé et le mode de vie. 

C’est grâce à cette forte influence que vous pourrez optimiser la santé de 

votre famille et voir à son bien-être à long terme. 

Vous avez de nombreuses responsabilités, tant à la maison qu’à 

l’extérieur de celle-ci. Il arrive souvent que vos responsabilités familiales 

vous empêchent de poursuivre pleinement vos propres objectifs en 

matière de santé et de mieux-être. Un sommeil de qualité, de l’activité 

physique régulière au cours de la journée et une saine alimentation vous 

aidez à gérer votre quotidien chargé et inciteront votre famille à adopter 

des comportements sains.  

 

        Le guide sur la triade de la performance dans  

        l’Armée canadienne (3PAC) contient des renseignements 

        et des ressources pratiques pour vous aider à 

        intégrer dans votre vie de tous les jours de 

        saines habitudes du sommeil, de 

        l’activité physique et de la nutrition. 
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En tant que membre de la grande famille armée, il est important que vous vous employiez à optimiser votre santé et votre 

bien-être, ainsi qu’à favoriser la santé, le bien-être et la résilience de nos soldats. Ce n’est pas un chemin que vous devez 

traverser seul. La 3PAC vise à vous montrer comment le sommeil, l’activité physique et l’alimentation peuvent améliorer votre 

santé et votre bien-être général. 

  

Lorsque vous veillez à la santé de votre famille et à la vôtre, vous favorisez la réussite de notre armée nationale! 

  

L’une des façons les plus saines d’alimenter vos ambitions consiste à établir des objectifs. Vous avez déjà atteint de 

nombreux objectifs et savez que le chemin vers la réussite est souvent parsemé d’embûches. Utilisez les leçons que vous avez 

tirées pour élaborer des plans d’action qui vous permettront de surmonter les obstacles qui se présentent sur votre chemin. 

  

La création d’un réseau de soutien, soit des amis, des membres de votre famille, des collègues de travail ou des voisins, vous 

permettra d’augmenter vos chances de réussite. En outre, des spécialistes sont à votre disposition pour vous aider lorsque 

les temps sont difficiles. La communication ouverte permet d’établir des liens de confiance, de se concentrer sur la suite des 

choses et de respirer un peu plus librement. 
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Soyez résolu à 
atteindre 
votre objectif 

 
L’excellence exige des sacrifices. La bonne nouvelle, c’est que vous 

n’êtes pas seul. Il y a des gens qui peuvent vous aider à prendre 

votre élan! Chaque périple commence par un premier pas. Visez 

haut et faites appel à votre réseau de soutien si vous avez besoin 

d’aide.  

  

Inévitablement, vous aurez des obstacles à surmonter, et ce, peu 

importe le soin que vous aurez mis à vous préparer. En élaborant 

des plans d’action toutefois, vous resterez maître de la situation et 

vous vous rendrez compte que les imprévus n’ont pas à faire 

échouer l’ensemble de vos objectifs. 

 

Évaluez vos progrès  
 Si vous n’évaluez pas vos progrès, vous risquez de perdre votre 

motivation.  

 Il est souvent motivant de « cocher la case ». Comment vous 

êtes-vous senti lorsque vous avez réussi à terminer votre premier 

parcours de cinq kilomètres de course à pied? Lorsque vous avez 

perdu vos premiers kilos? L’atteinte de ces objectifs vous a 

certainement motivé à en établir de nouveaux.  

 La technologie peut vous aider à suivre vos progrès et ainsi 

représenter un excellent outil de motivation. En effet, elle peut vous 

permettre d’obtenir des renseignements précis et de prendre 

connaissance des lacunes à combler; ainsi, vous pourrez apporter 

les correctifs requis en cours de route. Vos amis et les communautés 

en ligne peuvent également vous motiver à avancer.  

 Célébrez chaque réussite, car vous l’avez méritée! Faites-le sans 

pour autant compromettre vos gains ou vos efforts. Plutôt que de 

vous offrir un souper, allez voir un film, offrez-vous un massage ou 

allez magasiner.  

 

CIBLES 

Élaborez un plan d’intervention pour 

surmonter un obstacle en particulier 

et appliquez-le pendant une semaine.  

Discutez des obstacles que vous 

devez surmonter avec un ami ou un 

membre de votre famille. 

Trouvez 3 solutions qui vous 

permettront de surmonter ces 

obstacles et prenez-les en note. 
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Comment trouver votre feu intérieur  

8 

Il existe 4 formes de motivation. La plus efficace, la 

motivation positive, naît à l’intérieur de soi; elle peut 

ÉGALEMENT être influencée par les actions et les paroles 

d’autrui. Quelques exemples des différentes formes de 

motivation sont présentés au-dessous. Une fois que vous 

aurez trouvé la forme de motivation qui se révèle la plus 

efficace pour vous, la dernière étape à suivre pour 

allumer votre feu intérieur est de vous récompenser à 

mesure que vous progressez vers vos objectifs; cela vous 

aiderez à conserver votre motivation. 

Positive 

Négative 

Ex
te

rn
e

 In
tern

e
 

Je veux faire plus 
d’exercice afin d’avoir 
l’énergie nécessaire 
pour faire plus 
d’activités avec mes 
enfants.  

Si je ne fais pas assez 
d’exercice, il se pourrait 
que je ne sois plus là 
pour mes enfants dans 
20 ou 30 ans.  

Je veux faire davantage 
d’exercice pour 
améliorer ma santé 
cardiovasculaire; ainsi, je 
pourrai continuer de 
m’adonner à mes 
activités préférées. 

Si je ne fais pas assez 
d’exercice, ma vie 
pourrait être écourtée. 

Chaque réalisation 

a commencé par 

une décision 

d'essayer 
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 L’intégration de la 3PAC favorise la santé affective, spirituelle 

et mentale de tous : vos amis, votre famille et vous-même! 

 À la maison, chacun doit être encouragé à adopter de saines 

habitudes en ce qui touche le sommeil, l’activité physique et 

l’alimentation. 

 Les saines habitudes sont contagieuses. Donnez l’exemple et 

montrez la voie à suivre! 

 Les familles et les amis bénéficieront d’un rendement 

amélioré : à l’école, à la maison, au travail et dans la vie en 

général.  

Les familles peuvent consulter le centre de conditionnement 
physique de la Défense pour créer un plan personnalisé, faire le suivi 

de leurs progrès et trouver des ressources. 

 

Aidez les membres de votre famille et vos amis à atteindre leur plein 
potentiel grâce à 

la Triade de la performance dans l’Armée canadienne! 
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de la Triade de la 

performance dans 

l’Armée canadienne 
En tant que membre de la grande famille militaire, vous 

êtes une personne dynamique qui sert le pays aux côtés de 

femmes et d’hommes d’une grande bravoure, à qui vous 

offrez votre soutien. Le maintien d’une bonne santé est 

essentiel à l’exercice de vos fonctions quotidiennes. Un 

sommeil de qualité, de l’activité physique et une saine 

alimentation sont les 3 éléments constitutifs de la 3PAC qui 

contribueront à votre mieux-être ainsi qu’à celui de votre 

famille. 

  

Les 7 comportements ciblés indiquées dans le diagramme 

sont les objectifs de la 3PAC que vous devez vous efforcer 

d’atteindre. 
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Le sommeil : Votre arme secrète pour passer une bonne journée! 
Le SOMMEIL est l’arme secrète qui permet d’avoir bonne mine, de se sentir 

bien et de donner le meilleur rendement possible chaque jour. La plupart des 

adultes ont besoin d’environ 7 à 9 heures de sommeil.  

  

Quelques éléments de motivation : 
Un sommeil de qualité permet de passer une journée beaucoup plus agréable. 

Cela peut également vous permettre : 

 d’arriver au travail à temps 

 d’avoir plus d’énergie pour accomplir vos tâches 

 d’avoir plus d’énergie à consacrer à votre famille 

 d’avoir l’air bien reposé physiquement 

 d’accroître vos aptitudes au volant 

 Des études révèlent qu’un sommeil adéquat la veille d’un examen augmente 

les chances d’obtenir une meilleure note 

LE SOMMEIL 

 Un sommeil adéquat se traduit par un 

meilleur temps de réaction et favorise la 

prise de décisions.  

 Une personne qui dort moins de 4 heures 

est plus susceptible de se sentir déprimée. 

 Un mauvais sommeil ou un manque de 

sommeil peuvent entraîner des accidents et 

des blessures au travail. 

 
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE 

 Le manque de sommeil a une incidence sur vos capacités 

physiques. Une étude a révélé que les participants soulevaient, en 

moyenne, 20 livres de moins qu’à l’habitude au développé couché 

à la suite de 4 jours de mauvais sommeil. 

 Le manque de sommeil peut réduire votre endurance et causer des 

baisses d’énergie au cours de la journée. 

  

LA NUTRITION 

 Un sommeil de qualité facilite la perte de poids.  

 Les personnes qui dorment mal ont tendance à consommer 

davantage de desserts et de sucreries. 

  

LA SANTÉ 

 Les mauvaises habitudes de sommeil sont associées à des risques 

accrus de souffrance morale, d’obésité, de maladies du cœur, 

d’hypertension artérielle, d’asthme, d’accidents vasculaires 

cérébraux et d’arthrite. 
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L’activité physique : Soyez plus fort, plus rapide et en  

meilleure forme pour accomplir vos tâches!  

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE  

 L’inactivité, la cigarette, le surpoids et les antécédents de 

blessure nuisent au rendement. 

 La pratique régulière d’une activité physique permet de réduire les 

risques de dépression et d’anxiété. Chez certaines personnes, elle 

peut même s’avérer aussi efficace qu’un médicament. 

  

LA NUTRITION 

 L’inactivité physique est associée à la sous-consommation de 

fruits et de légumes de même qu’à la surconsommation de 

boissons gazeuses et de collations peu nutritives.  

 Un peu de caféine peut accroître la force musculaire pendant une 

courte période et faire en sorte que les exercices semblent moins 

difficiles. 

  

LA SANTÉ 

 Rester assis pendant plus de 10 heures par jour accroît les risques 

de décès de 34 %. Cela est vrai même pour les personnes qui font 

de l’exercice régulièrement.  

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE est la clé de l’adoption d’un mode de vie plus sain. 

Essayez de faire des exercices d’aérobie, d’endurance et d’agilité chaque 

semaine. 

  
Quelques éléments de motivation : 
L’activité n’améliorera pas seulement votre santé physique, mais elle 

renforcera également l’image que vous avez de vous-même. L’activité 

physique régulière : 

 est associée à un meilleur sommeil et à une plus longue espérance de 

vie  

 réduit le risque de maladie chronique et de blessure 12 

LE SOMMEIL  

 La pratique régulière d’une activité 

physique vous permet d’améliorer la qualité 

et la régularité de votre sommeil. 

 Regarder la télévision ou utiliser un 

ordinateur le soir peut compromettre la 

qualité de votre sommeil. 
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Nutrition - Du carburant pour vous aider à tenir toute la journée! 
Une alimentation équilibrée fournit à votre corps les ÉLÉMENTS NUTRITIFS dont il 

a besoin pour demeurer actif toute la journée. Par ailleurs, il est particulièrement 

important de vous alimenter à nouveau après avoir fait de l’exercice et de manger 

au moins 8 portions de fruits et légumes par jour.  

  

Quelques éléments de motivation :  
 Aller aux marchés publics locaux pour faire vos emplettes ceci vous permettra 

d’acheter des aliments frais pour vous et votre famille, mais c’est également 

bon pour le portefeuille 

 Une alimentation composée principalement d’aliments transformés est 

mauvais pour la santé et peut causer des symptômes de dépression ou de 

fatigue 

 Le surpoids a été associé à la hausse des risques de blessures physiques et de 

maladies 

LE SOMMEIL  

 L’obésité et une mauvaise 

alimentation sont liées à un 

sommeil de piètre qualité. 

 La consommation de caféine dans 

les 6 heures précédant le coucher 

peut nuire au sommeil. 

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE  

 Une alimentation optimale permet d’avoir un meilleur rendement 

et de mieux récupérer après de l’exercice physique. 

 Les glucides et les protéines renouvellent les réserves d’énergie et 

favorisent la guérison des muscles. 

  

LA NUTRITION 

 Manger des aliments sains, comme des fruits et des légumes, peut 

favoriser le mieux-être émotionnel. 

  Une alimentation équilibrée, dont l’une des composantes est la 

prise de repas et de collations de façon régulière, de même que 

l’alimentation post-exercice peuvent contribuer à accroître 

l’énergie et améliorer le rendement physique global. 

 

LA SANTÉ 

 Il a été observé que les personnes en surpoids, comparativement à 

celles de poids normal, présentent un risque plus élevé de 

blessures et de maladies musculosquelettiques, la maladie et de 

la santé des coûts. 
13 
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Vous êtes-vous déjà fixé un objectif que vous 
n’êtes jamais parvenu à atteindre? Eh bien, 
vous n’êtes pas seul. Chaque année, des 
millions de personnes prennent des 
résolutions du Nouvel An; un grand nombre 
d’entre elles auront abandonné avant la fin 
février.  

 Cela dit, peu importe le moment de l’année ou 
l’objectif fixé, la première étape à suivre pour 
réaliser une ambition consiste à être aussi 
précis que possible lorsque vient le temps de 
définir ce que vous souhaitez accomplir; on 
parle alors de se fixer des objectifs S.M.A.R.T.  

Spécifique: Définissez avec clarté, exactitude et en détail ce que vous 
souhaiteriez accomplir. Plus vous serez précis, meilleurs seront vos 
résultats. 

Mesurable: Établissez de quelle façon vous mesurerez vos progrès tout 
au long de votre parcours. 

Atteignable: Fixez-vous un objectif stimulant, mais à votre portée, en 
fonction des compétences et des aptitudes dont vous disposez. 

Réaliste: Tenez compte du temps, de l’argent, des ressources et du 
degré de compétence nécessaires à l’atteinte de votre objectif. 

Temporel: Engagez-vous à respecter un échéancier raisonnable 
pour atteindre votre objectif. 

  Spécifique     Mesurable   Atteignable      Réaliste        Temporel 

SET A SMART GOAL 

Établissement d’objectifs :  
Le petit guide improvisé 

SE FIXER UN OBJECTIF S.M.A.R.T. 
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CIBLES 

 

Parmi les 3 composantes de la triade 

(sommeil, activité physique et 

alimentation), choisissez-en une à 

laquelle vous accorderez la priorité.  

Trouvez un partenaire qui pourra suivre 

vos progrès et vous aider à atteindre 

votre objectif SMART. 

Fixez un objectif SMART qui se 

rapporte à la composante choisie. 

Parfois, même le plus élaboré et détaillé des plans peut se traduire par un échec. Lorsque 

vous vous fixez un objectif – peu importe la mesure dans laquelle il s’harmonise avec les 

principes SMART – vous aurez invariablement à relever des défis en cours de route. Voici 

quelques conseils pour vous aider à garder le cap tout au long de votre quête vers l’atteinte 

de votre objectif. 

  

 Vous caressez un objectif ambitieux à long terme? Pour augmenter vos chances de le 

réaliser, déclinez-le en sous-objectifs plus modestes et à plus court terme.  

 Trouvez une source de motivation. Récompensez-vous lorsque vous franchissez une 

étape importante et, aussi, lorsque vous atteignez l’objectif proprement dit. 

Assurez-vous toutefois que cette récompense ne nuise pas à vos progrès. 

 Évaluez vos progrès. Procurez-vous un calendrier et marquez les jours où vous 

franchissez une étape (p. ex., les jours où vous êtes allé au centre d’entraînement), ou 

encore, tenez un journal qui donne un compte rendu de vos progrès.  

 

 Faites appel à vos amis. Songez à la façon dont les 

membres de votre famille et vos amis peuvent vous 

soutenir. Le soutien d’un proche peut faire toute la 

différence, qu’il garde vos enfants, s’entraîne avec vous 

ou, simplement, vous encourage.  

 Ne perdez pas votre objectif de vue. Mettez en place des 

repères visuels qui vous permettront de garder le cap sur 

votre objectif et sur les étapes à franchir pour 

l’atteindre. Par exemple, réglez des alarmes dans votre 

téléphone pour vous rappeler de respecter votre nouvelle 

heure de coucher, d’apporter vos vêtements de sport au 

travail et de préparer vos repas de la semaine à l’avance.  

 Soyez imperturbable devant l’adversité. Si vous prenez 

du retard dans l’atteinte de votre objectif, n’ayez pas 

peur de faire le point et de redéfinir celui-ci de façon à 

ce qu’il soit plus réaliste. Prenez le temps de réévaluer 

vos ressources et de vous fixer un nouvel objectif SMART. 

Voici quelques exemples pour vous aider à vous fixer un objectif S.M.A.R.T.  

Au lieu de vous dire… Prenez des décisions : 

« Je me coucherai plus tôt tous les soirs. » « Je ne me coucherai pas plus tard que 23 h au 

moins 3 jours par semaine. » 

« Je veux me remettre en forme. » « Chaque semaine, je prendrai part à au moins 

2 séances d’entraînement cardiovasculaire 

données à mon centre d’entraînement. » 

« Je mangerai davantage de fruits et de légumes 

lors de chaque repas. » 

« Je mangerai au moins une portion de fruit en 

guise de collation ou de dessert du lundi au 

vendredi. » 
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Sept étapes pour atteindre votre objectif 

 

Dressez une liste des mesures à prendre au quotidien. 

Fixez-vous des objectifs quotidiens orientés vers l’un des aspects de votre plan. Posez-vous la question 

suivante : « Qu’est-ce que je compte faire aujourd’hui? »; ensuite, dressez une liste simple des choses à 

faire. 

 Lorsqu’on atteint un objectif, le 

cerveau libère une substance 

chimique qui crée une sensation de 

plaisir. Les personnes qui réalisent des 

objectifs sont donc des personnes plus 

heureuses.  

 Si vous essayez de faire trop de choses 

en même temps, votre volonté s’en 

ressentira. Commencez par viser un 

objectif à la fois. 

 Si vous faites preuve d’une véritable 

détermination à l’égard de votre 

objectif, les probabilités que vous 

l’atteigniez seront 10 fois plus élevées 

qu’elles le seraient autrement. 

 

Quel est votre objectif?  

Fixez-vous un objectif stimulant en lien avec les éléments de la triade, qui compte pour 

vous et qui vous motive. 

Où en êtes-vous actuellement?  

En ce moment même, quels sont vos points forts et vos points faibles? Quelles sont les 

restrictions, le cas échéant, qui vous empêchent d’atteindre votre objectif en lien avec les 

éléments de la triade? 

Quelles sont vos lacunes? 

Cernez les principaux aspects de votre vie auxquels vous devez consacrer de l’énergie, des 

efforts et de l’attention dans l’immédiat. Ils constitueront vos « grandes priorités ».  

Fixez des objectifs SMART (spécifiques, mesurables, atteignables, réalistes et temporels) . 

Prévoyez des mesures particulières à prendre pour donner suite à vos grandes priorités. Veillez à ce que 

ces mesures visent principalement la réalisation d’objectifs à court terme – les « petites victoires » – ce 

qui vous aidera à atteindre votre objectif principal en lien avec les éléments de la 3PAC. 

Soyez résolu à atteindre votre objectif. 

Ne laissez pas les obstacles miner votre détermination! Établissez un « plan B » en cas d’imprévus. 

Affichez des aide-mémoires visuels qui vous rappelleront votre objectif à long terme. 

Évaluez vos progrès. 

À la fin de chaque semaine, réfléchissez à vos progrès. Demandez à un ami de vous 

aider à rester sur la bonne voie. Célébrez vos réussites – vos « petites victoires ». 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 
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« Les petites 
victoires » 

permettent 
d’obtenir 

les 
résultats 
souhaités  

17 

QUEL EST VOTRE OBJECTIF? 

OÙ EN ÊTES-VOUS ACTUELLEMENT?  

ÉVALUEZ VOS PROGRÈS  

QUELLES SONT VOS LACUNES? 

FIXEZ DES OBJECTIFS SMART 

ÉTABLISSEZ UNE LISTE DES MESURES À PRENDRE AU QUOTIDIEN  

SOYEZ RÉSOLU À ATTEINDRE VOTRE OBJECTIF  

« Je veux faire plus d’activité physique pour avoir 
davantage d’énergie et perdre du poids ». 

« Je fais environ 90 minutes 
d’activité physique d’une intensité 
modérée par semaine ».  

« Je fais des redressements assis de 
temps à autre, mais je fais très peu 
d’entraînement contre résistance ». 

« Je n’ai pas beaucoup 
d’endurance ». 

« J’ai 10 kilos en trop ».  

Accroître de 10 minutes la durée des 
périodes d’activité aérobique cette 
semaine.  

Commencer par faire 3 exercices 
d’endurance 2 jours par semaine. 

Apporter des collations pour me 
réénergiser après les périodes 
d’exercice. 

Préparer mon sac de sport la 
veille de mon entraînement.  

Parler de mon objectif à une 
personne qui m’aidera à rester 
motivé. 

Régler mon alarme de manière à ce 
qu’elle sonne une heure avant le 
début de ma période d’exercice. 

Me peser chaque semaine pour 
suivre mes progrès. 

Célébrer mes petites victoires.  
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Une famille en santé est une famille forte 

 La prise de repas en famille de façon régulière est liée à : 

 la réussite scolaire 

 une probabilité réduite de faire usage du tabac, d’alcool ou de 

drogues 

 des relations familiales plus étroites 

 des habitudes alimentaires plus saines 

 Les enfants provenant de familles qui montrent l’exemple en matière 

de comportements sains sur les plans du sommeil, de l’exercice et 

de l’alimentation, entre autres choses, sont plus susceptibles de 

faire des choix santé.  

 La présence régulière à l’église ou dans d’autres rassemblements 

tenus par des communautés de foi a été associée, d’une part, à des 

taux de dépression plus bas et, d’autre part, à une réduction de 25 % 

du risque de décès. Il y a fort à parier que les gens qui éprouvent un 

sentiment de connexion à une puissance supérieure ou un sentiment 

d’attachement à leurs communautés, ou encore qui sentent que leur 

vie a un sens, disposent de meilleures capacités pour faire face aux 

défis quotidiens. 

S’il est vrai que dans 80 % des cas, les 

repas en famille sont jugés importants, 

seulement 33 % des familles parviennent à 

s’asseoir à table tous les jours. 
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Prenez les devants et donnez l’exemple. Organisez une 

sortie amusante qui adhère aux principes d’un mode de 

vie de sain et que vous ferez avec votre famille et vos 

amis. 

 

Encouragez votre famille et vos amis à participer à un défi 

de groupe portant sur le sommeil, l’activité physique ou 

l’alimentation.  

 

Déterminez qui, parmi vos amis et les membres de votre 

famille, pourrait vous aider à atteindre vos objectifs.  
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Montrer la voie! 
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Avant l’heure du coucher, prévoyez une période 

de tranquillité au sein de votre famille de façon 

à créer une ambiance propice à la détente 

Engagez-vous à respecter une routine préalable 

au coucher 

Adhérez à un horaire de lever et de coucher 

régulier 

Éteignez votre téléphone ou activez la fonction 

ne pas déranger à une heure précise chaque 

soir; cela vous permettra de prendre un moment 

pour relaxer 

La pratique régulière d’exercices de conditionnement physique 

en groupe renforce vos liens avec les membres de votre famille 

armée 

Lorsque vous regardez la télévision, au lieu de rester assis 

pendant les pauses publicitaires, levez-vous et bougez!  

Ne soyez pas un rat de caserne! Sortez et explorez votre 

communauté 

Après un repas, allez marcher avec votre famille ou vos amis 

Vous éprouvez de la difficulté à parler avec votre adolescent ou 

avec un ami? Faites une promenade à pied; cela pourrait 

permettre à la conversation de couler plus librement 

Faites de la période de repas une activité sociale! 

Donnez l’exemple : commandez en premier et faites un 

choix santé; votre famille et vos amis vous emboîteront le 

pas 

Pour vous sentir rassasié plus rapidement, prenez le temps 

de savourer votre repas 

Demandez à votre famille et vos amis de veiller à ce que vous 

fassiez preuve d’honnêteté quant à vos choix alimentaires 

Videz votre tiroir fourre-tout et remplissez-le de 

collations santé; il vous sera ainsi facile de faire des choix 

santé 
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Faisons le point 

 
Êtes-vous sur la bonne voie pour atteindre vos objectifs de santé? Les limites les plus 

exigeantes qui se dresseront devant vous au cours de votre vie sont celles que vous 

vous imposerez vous-même. Faites de votre mieux pour surmonter tous les obstacles, 

physiques comme mentaux. La triade vous offre l’orientation dont vous avez besoin 

pour améliorer votre santé; vous vous sentirez mieux que jamais! 

  

Au cours des 30 derniers jours, êtes-vous parvenu à atteindre les cibles ci-dessous? 

(Cochez chaque cible atteinte; chacune vaut un point.) 
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Le sommeil L’activité physique 
Nutrition 

Combien d'heures 
de sommeil que 
vous obtenez en 
24 heures? 

Comment évaluez-
vous votre 
satisfaction avec 
votre sommeil? 

Comment est votre 
énergie après avoir 
dormi une nuit 
complète? 

Sessions de 
formation de 
résistance par 
semaine 

Étapes par jour 

L'activité aérobie 
minutes par 
semaine 

Combien de jours 
par semaine avez-
vous mangé six à 
huit portions de 
fruits et légumes? 

Combien de fois 
par semaine avez-
vous mangé le 
petit déjeuner? 

Combien de fois 
êtes-vous d'avoir 
une collation santé 
30-60 minutes après 
une séance 
d'exercice intense? 

Le score 
du 
sommeil 

Le score 
d'activité 

Le score 
de la 
nutrition 

Faible 

Faible 

Juste 

Juste 

Bien 

Bien 

<150 
modérée 

150 
modérée 

<150 
modérée 

+75 
vigoureuse 

<25% 
des 

jours 

25 - 50% 
des jours 

75 -
100% 
des 

jours 

2+ 
agilité 
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Votre santé s’est-elle améliorée?  
(Cochez chaque cible atteinte) 

 Je prends de meilleures décisions en situation de stress.  

 À mon réveil, je me sens plus reposé.  

 Je choisis des collations santé plus souvent. 

 Je prends le temps de déjeuner plus souvent. 

 Mon rendement physique s’est amélioré. 

 Je m’entraîne avec un partenaire plus souvent. 

 

Les principes de la triade du rendement s’appuient sur la recherche 

scientifique et sont conçus pour vous aider à optimiser votre santé. 

Revoyez ces modules de temps à autre; ils vous aideront à demeurer 

constant dans l’atteinte de vos objectifs de santé. 

 

module  
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Le sommeil 

L’activité physique 

Nutrition 

Combinaison 

Comment avez-vous obtenu? 
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SOMMEIL 

Module 2 
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Le sommeil: L’avantage mental 

Le sommeil est indispensable à la santé et au mieux-être. Un 

sommeil adéquat vous permet d’exceller, tant mentalement que 

physiquement, et joue un rôle de premier plan dans le maintien 

des capacités cérébrales nécessaires à la réussite familiale, 

professionnelle et scolaire, ainsi que dans d’autres sphères de la 

vie. 

  

Pendant le sommeil, le cerveau s’affaire à nettoyer et à organiser 

l’information acquise au cours de la journée. En effet, le sommeil 

aide le cerveau à constituer la mémoire et à traiter la nouvelle 

information, 2 processus importants de l’apprentissage. De plus, 

le sommeil contribue au fonctionnement efficace du cerveau; il 

rétablit et répare des connexions cérébrales, il en forme de 

nouvelles et il favorise une bonne gestion du stress. 

  

Le sommeil représente une fonction essentielle pour bénéficier 

d’une vie saine. Vous ne pouvez pas apprendre à votre cerveau à 

mieux fonctionner si vous ne dormez pas suffisamment. Lorsqu’il 

est question de sommeil, il n’existe pas de raccourcis, pas même 

la caféine. Le rendement de votre cerveau dépendra toujours de 

votre sommeil : plus vous dormirez, plus votre esprit sera vif. En 

fait, les personnes habituées à ne dormir que 5 à 6 heures par nuit 

présentent un rendement semblable à celles dont le taux 

d’alcoolémie est de 0,08. 
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Dormir… votre arme secrète 

Le sommeil joue un rôle primordial dans le 

maintien de relations solides, d’une bonne santé 

émotionnelle et d’un état de mieux-être optimal. 

Un grand nombre de personnes sacrifient leur 

sommeil en raison non seulement de leur travail, 

mais aussi de toutes sortes d’activités qu’elles 

pratiquent au quotidien. Il y a toujours tant de 

choses à faire! 

  

Nous n’hésitons pas à couper dans les heures de 

sommeil pour accroître le temps que nous 

passons à travailler ou à nous adonner à nos 

loisirs, même s’il ne s’agit probablement pas là de 

décisions judicieuses. 

Souvent, on perçoit la capacité de vaquer à ses occupations avec un minimum de sommeil comme un signe de force, 

mais en réalité, le sommeil est le carburant du cerveau, puisqu’il contribue à ce que vous soyez à votre meilleur, à ce 

que vous offriez un rendement à la hauteur de vos capacités. Des recherches montrent que le manque de sommeil 

nuit à l’humeur et à la motivation, favorise les maladies chroniques et mentales, et diminue la qualité de vie. Le 

sommeil est le fondement de notre mieux-être, de notre capacité de bien nous comporter et de nos aptitudes 

d’apprentissage. 

 24 
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CIBLES 

Le sommeil joue un rôle crucial dans le maintien d’un corps et d’un esprit sains; il 

contribue à lutter contre les infections et à maintenir un poids santé. Lorsque l’on 

adopte de saines habitudes de sommeil, on dort mieux et plus longtemps, 2 éléments 

importants pour offrir un rendement optimal. 

 

Des études scientifiques ont montré qu’un adulte a besoin de 7 à 9 heures de sommeil 

toutes les 24 heures pour bénéficier d’une énergie optimale. Pour avoir un sommeil de 

qualité, respectez une routine et adoptez de saines habitudes de sommeil. 

 

Visez haut, visez 8!  

Établissez, pour la semaine à venir, 

un horaire quotidien et régulier de 

coucher et de réveil, et respectez-le. 
 
Veillez à bénéficier de 8 heures de 

sommeil de qualité par jour pendant 

7 jours. 

 

Suivez une routine l’heure du 

coucher pendant 7 jours. 

Routine du coucher 

 Fixez une heure cible pour aller vous coucher en fonction de l’heure à laquelle vous 

devez vous réveiller.  

 Respectez un horaire de coucher et de réveil régulier. 

  

Saines habitudes de sommeil  

 Faites en sorte que votre aire de sommeil soit propice à celui-ci; idéalement, un 

endroit frais, paisible et relaxant. 

 Créez une routine favorisant la détente qui soit aussi attrayante que relaxante, et 

que vous amorcerez de 30 à 60 minutes avant d’éteindre les lumières. 

 Faites attention à ce que vous mangez ou buvez! Ne consommez pas de caféine dans 

les 6 heures précédant le coucher. 

 Pour que votre sommeil ne soit pas interrompu, allez à la salle de bain avant de vous 

coucher. 

 Couchez-vous et réveillez-vous à la même heure tous les jours. 

 Assurez-vous de terminer votre entraînement au moins 3 heures avant le coucher. 

 Au lieu de regarder la télévision ou d’utiliser l’ordinateur ou d’autres appareils 

électroniques, optez plutôt pour la lecture ou l’écoute de musique relaxante.  

 Éteignez, mettez hors de portée ou couvrez tout appareil électronique susceptible de 

perturber votre sommeil ou de lui nuire (étant donné la lumière qui s’en dégage). 
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Des stratégies pour un sommeil véritablement réparateur 
Manquez-vous de temps pour... vivre? 

  

Lorsque vous dormez suffisamment, vous remarquez tout 

de suite la différence : vous entretenez des relations plus 

saines et profitez davantage de vos activités préférées. 

Prenez soin de faire du sommeil une priorité au moment 

de planifier vos activités sociales et sachez que vous 

devez parfois dire non pour dormir assez.  

  

Accordez une attention particulière aux heures de 

sommeil de qualité dont vous avez besoin lorsque vous 

planifiez votre journée. Prévoyez amplement de temps 

pour vous relaxer et vous mettre au lit; à votre réveil, vous 

vous en remercierez.  

  

Adopter de saines habitudes de sommeil, dont une 

routine qui comprend une heure de coucher régulière, 

peut : 

 Améliorer la qualité de votre sommeil et la quantité 

d’heures que vous dormez, favorisant ainsi la bonne 

humeur, des pensées claires et la prise de décisions 

plus judicieuses. 

 Avoir une incidence bénéfique sur le comportement, 

l’humeur et la conduite des enfants. 

 Favoriser un sommeil de qualité pour toute la famille; 

en effet, quand les enfants doivent respecter une 

routine de sommeil régulière, les parents tendent à 

aller au lit plus tôt. 
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Comment prendre le contrôle de votre sommeil 
Pour garantir un sommeil sain, vous devez adopter de bonnes habitudes de sommeil. Lorsque vous vous préparez à aller au lit, suivez une routine 

qui vous accorde du temps pour relaxer. Canalisez vos efforts vers la relaxation, la respiration et un sommeil sain. Vous pouvez également profiter 

de ce moment pour vous rapprocher de votre partenaire, ce qui renforcera votre relation. Quand vient le temps du coucher :  

 Évitez de penser à autre chose, comme votre liste de tâches pour le lendemain ou d’autres facteurs de stress, car cela peut vous garder éveillé 

et alerte et vous empêcher de vous endormir. 

 Recouvrez la lumière que dégagent vos appareils électroniques, ou mieux encore, sortez-les de la pièce; 

 Demandez-vous si ce que vous êtes en train de faire pourrait être remis à plus tard. Envisagez de mettre cette tâche de côté et de n’y revenir que 

le lendemain ou au cours de la fin de semaine; vous éviterez ainsi de vous coucher trop tard et serez moins fatigué le lendemain. 

27 

CIBLES 

Pendant les 7 prochains jours, amorcez votre 

routine de relaxation 60 minutes avant 

l’heure du coucher. 

Planifiez vos 7 à 9 heures de sommeil pour 

les 7 prochains jours et prenez les mesures 

nécessaires pour respecter l’horaire établi. 

Appliquez des techniques de relaxation ou de 

concentration pour calmer votre cerveau 

avant d’aller au lit et prenez le temps de vous 

relaxer chaque jour, et ce, pendant les 

30 prochains jours. 
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CIBLES 

Combien de sommeil quelqu'un besoin? 

Améliorez votre routine du coucher et 

appliquez-la pendant au moins 7 jours. 

Cette semaine, veillez à dormir 7 à 

9 heures chaque nuit. Si vous avez des 

enfants ou des adolescents, assurez-vous, 

selon leur âge, qu’ils dorment 

suffisamment. 

Aidez un ami ou un membre de votre 

famille à cibler des stratégies qui lui 

permettraient d’améliorer son sommeil. 

 

Adultes 
18-64 besoin 7 - 9 heures 
65+ ans ont besoin 7 - 8 heures 

Âge scolaire / adolescents 
6 - 13 ans ont besoin de 9 - 11 heures 
14 - 17 ans ont besoin de 8 - 10 heures 

Les nouveau-nés / nourrissons 
Naissance - 3 mois besoin 14-17 heures 
4 - 11 mois ont besoin 12-15 heures 

Les tout-petits / enfant 
1 - 2 ans ont besoin de 11 - 14 heures 
3 - 5 ans ont besoin de 10 - 13 heures 
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Pour Renforcer Vos Relations, 
Dormez! 
Le manque de sommeil a une incidence néfaste sur la santé, 
l’humeur et la productivité. Il est erroné de croire qu’en dormant, l’on 
sacrifie des heures de productivité : en réalité, mieux nous dormons, 
plus notre productivité augmente. 

  

Votre réussite professionnelle, scolaire et personnelle augmente 
lorsque vous avez de bonnes nuits de sommeil. Vos réserves d’énergie 
sont plus grandes, votre esprit est plus clair et vous êtes plus créatif 
et efficace. 

 Au total, 66 % des 18 à 34 ans 

affirment souffrir de troubles du 

sommeil comme l’insomnie ou la 

difficulté à s’endormir ou à rester 

endormi. 

 Environ 75 % des adultes en 

relation de couple dorment mieux 

en présence de leur partenaire. 

 Les personnes qui dorment au 

moins 7 heures sont plus 

susceptibles de s’entraîner plus 

intensivement. 
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 Les gens âgés de 13 à 64 ans 

affirment ne profiter d’une bonne nuit 

de sommeil que rarement, voire 

jamais, les soirs de semaine. 

 Quelque 70 % des élèves du 

secondaire ne dorment pas assez la 

semaine. 

 Des recherches ont montré que les 

étudiants qui réussissent le mieux 

sont ceux qui dorment plus. 

 Les problèmes familiaux, les finances 

personnelles et les événements 

courantes constituent les 3 principaux 

facteurs qui nuisent au sommeil. 

Même en adoptant de bonnes habitudes de sommeil, certaines personnes éprouvent 

toujours de la difficulté à s’endormir. 

Voici quelques facteurs qui nuisent au sommeil : 

 penser aux choses à faire le lendemain 

 ressasser les événements qui se sont produits au cours de la journée 

 engager des conversations émotionnellement éprouvantes juste avant d’aller au lit 

 regarder le réveille-matin 

 avoir l’esprit surchargé qui vagabonde 

 
Il est possible de gérer ces facteurs. 

Pour calmer votre esprit, essayez les 

stratégies suivantes : 

 mettez tout ce qui vous 

tracasse à l’écrit et revenez-y 

seulement le lendemain; 

 faites des exercices de 

respiration profonde; 

 faites des exercices de 

relaxation comme la relaxation 

progressive des muscles; 

 effectuez des exercices de 

visualisation ou d’imagerie 

guidée; 

 faites de la méditation; 

 effectuez des exercices axés 

sur la concentration. 
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Sommeil perturbé 
À présent, vous savez qu’aux dires des experts, les adultes devraient dormir 7 à 9 heures toutes les 24 heures et qu’une 

routine régulière au coucher constitue la clé de l’atteinte de cet objectif. La plupart des gens ont un horaire de réveil et de 

coucher traditionnel : ils travaillent, vont à l’école, etc., le jour, et dorment la nuit. Il arrive que certaines personnes suivent 

un horaire moins traditionnel en raison de leur emploi ou de leur style de vie.  

Sommeil et voyage  

Le décalage horaire survient lorsque votre rythme circadien (c.-à-d. la réaction du 

corps à la lumière et à la noirceur à l’intérieur d’un cycle de 24 heures) est modifié 

en raison de votre passage d’un fuseau horaire à un autre. Les voyageurs 

éprouvent souvent de la difficulté tant à demeurer éveillé qu’à dormir lorsqu’ils 

doivent composer avec une heure locale différente.  

Adaptez votre sommeil 

Qu’importe votre routine de sommeil 

actuelle, elle n’est pas à l’abri des 

perturbations parfois engendrées par les 

voyages, un changement dans l’horaire de 

travail ou un événement récent (p. ex., la 

naissance d’un enfant). 

module  
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CIBLES 

Déficit de sommeil  
Il y a déficit de sommeil lorsque vous ne dormez pas suffisamment par rapport à vos 

besoins. Le seul moyen de récupérer les heures de sommeil perdues récemment 

(dans les 3 derniers mois) est de dormir pendant une période équivalente lorsque 

l’occasion se présente, comme la fin de semaine. 

 

Déterminez vos besoins en matière de sommeil. Si 

vous cumulez un déficit de sommeil récent, mettez 

en place un plan pour le combler. 

Veillez à bénéficier de 7 à 9 heures de sommeil 

paisible et réparateur par jour pendant 7 jours. 

 

Pendant une semaine complète, tenez un journal 

dans lequel vous consignerez votre routine à l’heure 

du coucher et vos heures de sommeil. 

Siestes : faites des siestes pour accroître votre vivacité d’esprit, 

restaurer votre sentiment de mieux-être et aiguiser votre vigilance. 

 

 Une sieste de 10 à 30 minutes rétablira votre vigilance, ce qui 

contribuera à réduire les risques d’erreurs ou d’accidents. 

 N’ayez recours aux siestes que pour atteindre, au besoin, vos 

7 à 9 heures de sommeil quotidiennes, sans quoi vous risquez de 

perturber votre sommeil nocturne. 
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Travail par quarts et horaires de travail variables 
Dans certaines professions, les employés 

doivent travailler en dehors de l’horaire normal 

de 9 h à 17 h. Les services d’intervention 

d’urgence (p. ex., services d’incendie et de 

police), les industries manufacturières et les 

services de soins de santé sont des domaines 

où le travail s’effectue jour et nuit. Le travail 

par quarts peut parfois rendre difficile le 

maintien d’un cycle circadien adéquat, ce qui 

peut nuire à la sécurité, au rendement au 

travail ou à la santé de la personne. Si votre 

horaire de travail est irrégulier, il se peut que 

vous ayez du mal à dormir le jour et, 

conséquemment, à demeurer alerte durant 

votre quart de travail de nuit.  

Suivez les conseils suivants pour mieux dormir et accroître votre vigilance au travail. Si vos troubles de 

sommeil persistent, consultez un spécialiste de la santé pour prendre connaissance des possibilités 

de traitement qui s’offrent à vous. 

 

 Dormez au moins 7 à 9 heures, de façon à combler tout déficit de sommeil, avant et après votre  

quart de travail. 

 Si la consommation de caféine s’avère nécessaire pour les quarts de nuit, prenez 200 mg au début 

du quart, puis un autre 200 mg 4 heures plus tard. 

 Soyez physiquement actif durant vos pauses. Étirez-vous ou allez marcher avec un collègue. 

 Cessez toute consommation de caféine et d’alcool au moins 6 heures avant l’heure à laquelle vous 

avez prévu aller au lit. 

 Assurez-vous de respecter un horaire de coucher et de réveil régulier la semaine et la fin de             

semaine. 

 Pour bloquer la lumière, utilisez un masque de sommeil ou des rideaux épais; pour bloquer les 

bruits importuns, optez pour des bouchons d’oreille en mousse. 
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CIBLES 

Adaptez votre SOMMEIL – Fuseau horaire voyage 

Évitez de consommer de la caféine dans 

les 6 heures précédant le passage dans un 

autre fuseau horaire. 

 

Si vous accusez un déficit de sommeil 

récent, élaborez un plan pour augmenter 

vos heures de sommeil de façon à combler 

celui-ci au cours des 7 prochains jours. 

AVANT UN VOYAGE  

 Comblez tout déficit de sommeil 

accumulé avant de partir en voyage 

en dormant systématiquement 7 à 9 

heures par nuit. 

 Évitez d’adapter à l’avance votre 

routine de coucher et de sommeil 

au nouveau fuseau horaire. En effet, 

il s’agit là d’un effort difficile qui 

risque de se traduire par un déficit 

de sommeil.  

 Ne consommez pas de caféine dans 

les 6 heures précédant le 

décollage. Environ 30 minutes 

après l’atterrissage, vous pourrez 

en reprendre la consommation. 

 

PENDANT LE VOL  

 Ne prenez pas de repas au milieu ou à la 

fin du vol; faites-le plutôt avant de monter 

à bord ou immédiatement après le 

décollage. De façon générale, évitez de 

prendre un repas à bord si cela risque de 

perturber votre sommeil.  

 Évitez l’alcool avant ou pendant le vol. 

L’alcool rend somnolent, mais nuit 

toutefois au sommeil.  

 Utilisez des bouchons d’oreille en mousse 

(ou encore des écouteurs boutons ou un 

casque d’écoute antibruit), un masque de 

sommeil et une couverture pour gérer le 

bruit ambiant provenant des cabines, la 

lumière et la température. Optez pour un 

siège près du hublot pour éviter d’être 

exposé au mouvement des passagers et 

des agents de bord, ce qui est susceptible 

de perturber votre sommeil. 

 

À DESTINATION  

 Durant le jour, sortez dehors. La lumière du soleil 

stimule l’état d’éveil et peut vous aider à gérer 

votre horloge interne. 

 Effectuez quelques exercices légers au cours de 

la journée et évitez de vous entraîner 

intensivement avant l’heure du coucher. 

 Veillez à ce que votre aire de sommeil soit 

silencieuse, sombre et confortable. Ajustez la 

température ambiante selon votre préférence, 

réduisez l’intensité des bruits ambiants à l’aide 

de bouchons d’oreille en mousse ou d’un 

ventilateur (bruit blanc) et bloquez la lumière au 

moyen de rideaux ou d’un masque de sommeil. 

 La consommation de mélatonine n’est pas 

recommandée; celle-ci n’augmente pas la durée 

réelle de votre sommeil. 

 

Veillez à bénéficier de 7 à 9 heures de 

sommeil de qualité par jour pendant 7 

jours. 
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Bouger rime avec vitalité! 
Faire de l’exercice, ou simplement bouger, contribue à former votre 
mémoire et à renforcer votre temps de réaction de même que vos 
capacités d’attention et d’apprentissage, ce qui est important 
pour votre bon fonctionnement quotidien, tout particulièrement 
lorsqu’il s’agit de prendre des décisions cruciales. La pratique 
régulière d’activités physiques vous aide à demeurer concentré sur 
les tâches que vous devez accomplir, que ce soit conduire une 
voiture, travailler ou choisir des aliments à l’épicerie. 

 

L’exercice régulier aiguise l’esprit  
Lorsque vous faites de l’exercice, votre cerveau libère des 
substances chimiques qui renforcent la mémoire et les capacités 
d’apprentissage. Les personnes qui s’entraînent régulièrement 
bénéficient d’une meilleure mémoire à court terme et d’un temps 
de réaction mentale plus rapide; plus particulièrement, celles qui 
pratiquent des exercices de musculation améliorent leurs 
capacités de concentration et de focalisation.  

  

Besoin d’un regain d’énergie? Entraînez-vous! 
Immédiatement après une séance d’entraînement, le rendement 
de votre mémoire et la rapidité de vos réflexes mentaux 
s’améliorent; ainsi, de 1 à 3 heures après l’exercice, vous êtes en 
mesure de prendre de meilleures décisions, et ce, plus 
rapidement. 

  

L’apprentissage par l’exercice 
Les personnes qui pratiquent des activités physiques 
régulièrement peuvent non seulement accumuler plus de choses 
en mémoire, mais elles s’en souviennent également plus 
facilement. 
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Aiguisez votre esprit 

8 avantages cognitifs  

de l’exercice 

 Favoriser le mieux-être 

Les séances d’entraînement régulières favorisent la 

libération d’une hormone du cerveau appelée endorphine, 

qui vous aide à vous sentir plus positif. 

 

 Soulager le stress et la tension 

L’exercice diminue la tension, ce qui contribue du coup à une 

meilleure gestion de votre stress.  

 

 Renforcer la confiance en soi 

La pratique d’activités physiques de façon régulière contribue 

à votre mieux-être au quotidien; de plus, l’amélioration de 

votre condition physique renforce votre confiance 

personnelle. 

 

 Améliorer la tolérance à la douleur  

Si vous vous entraînez régulièrement, votre corps sera mieux 

à même de faire face à toute éventualité de stress physique 

et vous tolérerez mieux la douleur. 

 Augmenter les capacités du cerveau  
L’un des effets sur votre corps de la pratique d’une activité 

physique est la libération de substances chimiques qui 

contribuent à la formation et au maintien de connexions 

cérébrales; ce phénomène joue un rôle dans l’amélioration 

de votre rendement intellectuel et scolaire. 

 

 Développer l’autodiscipline  

Adhérer à un horaire d’entraînement régulier renforce votre 

capacité à respecter les engagements que vous prenez 

envers vous-même et à les mener à terme; cela contribue à 

développer votre autodiscipline. 

 

 Réduire l’anxiété et combattre la dépression  

Des chercheurs ont constaté que l’exercice régulier peut 

aider à prévenir et à soulager les symptômes de l’anxiété et 

de la dépression. 

 

 Améliorer la vivacité d’esprit  

Si vous faites de l’exercice, vos capacités de concentration, 

d’attention et de focalisation s’en trouveront renforcées. 
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CIBLES 

Les avantages apportés par l’exercice sur le plan mental 

Planifier 

1) Restez concentré en choisissant 

divers exercices légers pouvant être 

accomplis au cours d’une pause de 

10 à 15 minutes ou au temps du dîner. 

Prévoyez-en 3 ou 4 options. 

2) Même une courte marche de 

10 à 20 minutes maintiendra votre état 

d’éveil. 

3) Ajoutez ces exercices légers à votre 

routine pour renforcer vos capacités de 

concentration, de jugement et de 

mémoire. 

  

  

 

Pour renforcer votre concentration, 

essayez de faire 10 à 15 minutes 

d’exercice pendant votre période de repas.  

Visez 150 minutes d’exercice aérobique 

d’intensité modérée et des exercices de 

musculation pendant 2 à 3 jours. 

 
Au cours de la semaine, pratiquez une 

rotation qui comprend 3 ou 4 exercices 

pouvant être faits n’importe où, n’importe 

quand, et qui dure de 10 à 15 minutes. 

Exécuter  

1) Au moins 3 jours par semaine, faites 

de votre mieux pour effectuer une routine 

d’exercices de mi-journée ou au milieu 

d’un quart de travail; vous sentirez la 

différence même si celle-ci dure aussi 

peu que 15 minutes. 

2) Votre concentration est en panne? 

Optez pour un entraînement express 

plutôt qu’une boisson caféinée! 

3) Pour consulter rapidement les 

exercices que vous souhaitez pratiquer, 

consignez-les dans un carnet ou dans 

votre téléphone.  

  

  

 

Évaluer 

1) Comment vous sentiez-vous après avoir 

terminé votre entraînement de mi-journée? 

Êtes-vous parvenu à demeurer concentré 

tout au long de l’après-midi (ou de la 

deuxième moitié de votre journée)? 

2) Avez-vous essayé de faire de l’exercice 

avant une réunion ou une présentation 

importante? Avez-vous senti une différence 

quant à votre concentration et votre 

rendement? 
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Relâchez la pression 
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…et maintenez l’équilibre 

L’exercice ou le simple fait d’être actif peut vous aider à gérer votre stress, à 

maintenir le cap et à affronter les aléas de la vie en général; autrement dit, 

vous êtes mieux outillé pour faire face à la journée qui s’annonce et, aussi, 

maintenir votre finesse d’esprit! 

  

L’exercice aide à réduire la douleur et les symptômes de l’anxiété et de la 

dépression 

Des études médicales ont montré que l’exercice, pratiqué régulièrement, 

réduit dans une mesure pouvant aller jusqu’à 75 % les symptômes de l’anxiété 

et de la dépression.  

  

Les exercices de relaxation et de respiration : à ne pas négliger! 

Les techniques de respiration peuvent vous aider à vous relaxer et à vous 

concentrer. 

Il est possible de diminuer votre pression artérielle et de soulager votre tension 

psychologique en pratiquant des exercices de respiration et de relaxation, qui 

vous aideront ainsi à gérer votre stress de façon naturelle.  

La constance est importante. L’efficacité des exercices de relaxation et de 

respiration est optimale lorsque vous les pratiquez pendant une période de 2 

mois, alors n’abandonnez surtout pas! En effet, une routine d’exercice 

maintenue pendant au moins 2 mois soulage le stress et l’anxiété, vous 

évitant du même coup le recours à un médicament ou à toute autre forme de 

traitement. 

L’exercice renforce la résilience 

 Des endorphines, ces hormones qui aident à se sentir bien 

(pensez à l’« euphorie du coureur »), sont libérées grâce à 

l’entraînement. 

 L’entraînement régulier améliore tant votre sentiment de mieux-

être que vos capacités de relaxation. 

 Pratiquez régulièrement, l’exercice contribue à renforcer votre 

résistance au stress mental. 

L’exercice favorise l’entretien du cerveau  

 Tout comme le sommeil, l’exercice contribue au maintien des 

facultés de votre cerveau. 

 Certaines régions du cerveau peuvent se détériorer lorsqu’elles 

subissent un stress, tout particulièrement celles qui concernent 

les émotions et la mémoire; heureusement, l’exercice contribue 

aussi à la réparation de ces régions. 

 La circulation sanguine et l’activité cérébrale peuvent 

également être stimulées grâce à l’exercice régulier. 

CIBLES 

Pour relâcher la pression, faites de 

l’exercice pendant 10 à 20 minutes.  

 

Veillez à bénéficier de 7 à 9 heures de 

sommeil paisible et réparateur par jour 

pendant 7 jours. 

Effectuez un exercice de relaxation ou 

de respiration pendant 10 minutes, au 

moins 3 fois par semaine.  



ACTIVITÉ PHYSIQUE 

module  

3 
Le sommeil, l'activité physique et la nutrition 

CIBLES 

Partir du bon pied  
Comme point de départ, le suivant est recommandé pour les adultes 

en bonne santé: 

 effectuer une série de 8 à 12 répétitions pour chaque groupe 

musculaire principal; 

 éviter de s’adonner à des activités de musculation 2 jours de 

suite, en particulier si celles-ci ciblent les mêmes groupes 

musculaires; 

 toujours consulter un spécialiste de la santé avant 

d’entreprendre un programme d’exercice. 

  

Façons d'obtenir la formation de résistance 
L'entraînement en résistance est définie comme une forme d’activité 

physique qui vise l’amélioration de la capacité musculaire en 

contractant un muscle ou un groupe musculaire précis pour repousser 

une source de résistance externe. En voici quelques exemples :  

 utiliser des poids et haltères (p. ex., haltères longs, courts ou 

russes ou ballon médicinal); 

 employer des appareils de musculation; 

 pratiquer des exercices au poids du corps (p. ex., pompes, 

pompes arrières, redressements assis, flexion des jambes ou 

fentes); 

 utiliser des bandes élastiques; 

 soulever divers objets (p. ex., boîtes à conserve, cruches d’eau 

ou lourdes boîtes);  

 pratiquer quelques mouvements de yoga, comme la planche ou 

la chaise. 

1. Exécuter une routine de musculation 

(résistance) 1 à 2 jours par semaine, 

pendant 4 semaines. 
 

2. Exécuter une routine de musculation 

(résistance) au moins 2 jours par semaine, 

pendant 8 semaines. 

 

 3. Exécuter une routine de musculation 

(résistance) au moins 2 jours par semaine, 

pendant 12 semaines. 
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Peu importe votre âge, vos aptitudes ou votre sexe, l’entraînement musculaire 

peut améliorer votre condition physique sur de nombreux plans. En plus 

d’accroître votre force, la musculation peut aussi vous aider à perdre du poids, à 

prévenir certaines maladies et affections et à améliorer votre mieux-être 

émotionnel.  

  

Il est recommandé de pratiquer au moins 2 séances de musculation par semaine 

pour obtenir des résultats tangibles pour la santé. Si ce n’est pas déjà le cas, 

envisagez d’incorporer des exercices de musculation ou une routine d’exercices 

de raffermissement musculaire à votre plan d’activité physique. Il n’est pas 

nécessaire de vivre dans une salle d’entraînement pour faire travailler votre corps; 

une foule d’autres activités tout aussi exigeantes, satisfaisantes et amusantes les 

unes que les autres sont à votre portée!  

  

Les avantages de la musculation : 

 Accroître la densité osseuse, ce qui aide à prévenir les fractures, l’ostéoporose 

et l’arthrite. 

 Maintenir la masse musculaire malgré le vieillissement. 

 Stimuler le métabolisme; un métabolisme plus élevé aide à brûler plus de 

calories, ce qui contribue à la perte de poids ou au maintien de celui-ci. 

 Diminuer la pression artérielle et le taux de cholestérol, réduisant ainsi les 

risques de maladie cardiaque. 

 Diminuer le risque de blessure lors de la pratique d’activités. 

 Améliorer l’estime de soi et diminuer le risque de dépression. 
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POUSSER 

PRESSION VERTICALE 
TIRER 

Pompes Développé couché 

Rameur Transport d’objets 

Pompes carpées 

Développé des épaules 

L’entraînement musculaire est une 

composante fondamentale du 

conditionnement physique. Pour 

atteindre vos objectifs sur le plan de 

la force physique, effectuez 2 à 

3 séances de musculation par 

semaine, en prenant soin de faire 

travailler l’ensemble des 

7 principaux groupes musculaires. 

Pour développer votre force 

physique, essayez les exercices 

et appareils montrés. 
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TRACTION À LA BARRE 

  FLEXION DES JAMBES FENTE 

TRONC 

Tractions verticales 

Avec haltères Avec le poids du corps Squat bulgare Soulevé de terre normal 

Planche de côté Redressement assis double Pont Torsion en position couchée 
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Votre routine d’exercice est en  

panne sèche ? 
Le maintien de votre corps en bonne forme physique ne saurait être 

possible sans de l’entraînement régulier et, aussi, une capacité à faire 

preuve de motivation de manière constante. Il est courant qu’une personne 

devienne oisive ou se lasse de sa routine d’exercice. Envisagez de recourir 

à l’entraînement croisé, d’ajouter de nouvelles activités et de nouveaux 

exercices à votre routine ou, simplement, de faire une activité physique 

pour le plaisir! 

  

L’entraînement croisé 

Pour une forme physique mieux équilibrée variez votre routine! Prenez 

garde à ne pas répéter une vieille routine encore et encore; dans vos 

efforts pour atteindre vos objectifs, mettez-vous à l’épreuve en 

expérimentant de nouvelles façons d’y parvenir.  

 

Trouvez une nouvelle activité physique et pratiquez-la régulièrement! Si 

vous vous employez à acquérir de nouvelles compétences et à vous 

familiariser avec différents types d’entraînement, cela vous procurera la 

confiance et la forme dont vous avez besoin pour relever n’importe quel 

défi; donnez-vous toutefois suffisamment de temps pour y arriver! En effet, 

il faut compter au moins 6 semaines avant de constater des améliorations 

tangibles découlant de la pratique d’une nouvelle activité de mise en 

forme. 
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CIBLES 

Des idées originales pour partir du bon pied :  

  Il se peut que l’équipement ou l’espace d’entraînement soit limité ou qu’il n’y en 

ait pas; il existe toutefois d’autres moyens de garder la forme!  

 Les exercices au poids du corps comme les pompes, les fentes et la flexion des 

jambes constituent d’excellentes options de rechange pouvant être pratiquées à 

maison ou au travail. 

 Vous pouvez créer votre propre équipement de musculation improvisé, mais 

n’oubliez pas : la sécurité d’abord! Des boîtes de conserve, des cruches de lait ou 

d’autres objets peuvent être employés lorsque vous vous entraînez à la maison!  

 Les horaires chargés sont susceptibles de perturber votre routine d’exercice. Pour 

contourner ce problème et garder le cap, il suffit de bien prévoir vos activités. 

 Prévoyez un peu de temps chaque jour pour faire de l’exercice, même s’il s’agit 

seulement de 10 minutes. 

 Les routines de musculation et les exercices au poids du corps peuvent être 

pratiqués n’importe où! 
 

Améliorez votre souplesse  
Ne négligez pas l’entraînement de souplesse. Également connue sous le nom 

d’« amplitude des mouvements », la souplesse constitue une importante 

composante d’une bonne forme physique. Une amplitude des mouvements trop faible 

peut accroître le risque de blessures, ou même avoir une incidence néfaste sur vos 

activités quotidiennes et votre rendement physique. 

Si vos mouvements vous semblent inconfortables lorsque vous 

vous entraînez ou que vous vaquez à vos occupations 

quotidiennes, le renforcement de votre souplesse et de votre 

mobilité pourrait vous aider à remédier à la situation. Il existe 

plusieurs façons de travailler votre souplesse. 

  

 S’il est vrai que les étirements après l’entraînement peuvent 

contribuer à améliorer votre souplesse, une routine de 

mouvements régulière qui met à l’épreuve votre mobilité vous 

permettra de veiller à ce que vos gains sur ce plan soient plus 

durables.  

 Il est recommandé de faire étirements au moins 2 fois par 

semaine; il ajoute également que l’efficacité des étirements 

est optimale lorsque vos muscles sont réchauffés. Ainsi, veillez 

à effectuer une brève séance d’échauffement au moyen 

d’exercices cardiovasculaires légers, comme faire du vélo ou 

du jogging, avant de vous étirer.  

  

À court d’idées? 
 Exercices de musculation et de mobilité : les haltères (long, court ou russe), le ballon 

médicinal, la corde à grimper, les exercices de musculation au poids du corps, les 

bandes de résistance, TRX, ou encore de l’équipement de musculation improvisé 

comme des bouteilles de 18 litres remplies d’eau ou des sacs de sports chargés 

d’objets.  

 Exercices de conditionnement physique : la course navette, le vélo stationnaire, la 

nage, le cardiovélo (inscrivez-vous à un cours!), l’elliptique, le rameur, les routines 

axées sur le conditionnement physique ou les arts martiaux. 

 Visiter DFit.ca pour plus d'idées de l’entraînement  

Mettez-vous au défi au moyen de 

3 exercices différents, pendant une 

semaine. 

 
Effectuez 2 à 3 séances d’entraînement 

musculaire par semaine, en réservant une 

journée pour l’entraînement de souplesse, 

le tout pendant 6 semaines. 
 Élaborez une nouvelle routine 

d’exercice et mettez-la en pratique 

pendant 6 semaines.  
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CIBLES 

Qui fait partie de votre réseau? 

Saviez-vous que faire équipe avec un partenaire d’entraînement de 

façon régulière ou adhérer à un horaire d’entraînement en groupe peut 

améliorer jusqu’à 50 % votre assiduité à l’entraînement? 

 

Autrement dit, vous êtes plus susceptible d’accomplir vos objectifs de 

mise en forme (ou de toute autre nature) si vous n’êtes pas seul. Ainsi, 

chaque lien que vous entretenez avec une personne qui appuie les 

choix santé que vous visez augmente vos chances de concrétiser ces 

choix. Ajoutez un aspect social à vos activités physiques : joignez-vous à 

une équipe sportive, suivez un cours de conditionnement physique ou 

de danse, invitez des enfants à jouer avec les vôtres ou encore prenez 

part à un événement communautaire (p. ex., un nettoyage de quartier 

ou une marche  course de 5 kilomètres). 

N’oubliez pas de donner au suivant!  
 

À mesure que vous adoptez de saines habitudes de vie, faites 

part de vos apprentissages à d’autres personnes. En donnant 

l’exemple, vous serez une source d’inspiration pour ceux et 

celles qui souhaitent prendre de meilleures décisions quant à 

leur style de vie. Les parents, pour leur part, peuvent montrer de 

saines habitudes en matière d’alimentation, de sommeil et 

d’activités à leurs enfants, et ceux-ci pourront continuer de les 

mettre en pratique jusqu’à l’âge adulte. 

Trouvez une personne (ou une ressource) 

susceptible d’être une bonne source de 

soutien dans la poursuite de votre style de 

vie actif.  

Examinez les types de soutien social et 

choisissez celui qui vous serait le plus 

bénéfique. 

 

Faites part d’une des leçons que vous avez 

tirées de la triade du rendement à un ami 

ou à un membre de votre famille.  
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Les amis et les membres de votre famille 

influencent vos croyances, vos valeurs, vos intérêts 

et votre comportement; c’est pourquoi il est 

important de vous investir dans des relations qui 

auront une incidence bénéfique sur votre vie. Par 

ailleurs, sachez que votre réseau social peut 

grandement influencer votre niveau d’activité et 

votre style de vie et, conséquemment, votre forme 

physique. Au moment d’établir vos objectifs 

personnels en matière de mieux-être, n’oubliez pas 

de penser aux personnes qui pourraient jouer un 

rôle dans votre réussite. Il est possible de trouver le 

soutien social dans une variété d’endroits et sous 

de nombreuses formes. 

 

Voici quelques-uns des types de soutien social : 
 Émotionnel (écoute) : normalement offert par un proche, ce type de soutien moral 

s’accompagne d’empathie et, au besoin, vous donne une occasion de vous vider le cœur; 

 Informationnel : conseils et renseignements spécialisés fournis, par exemple, par un 

spécialiste de la santé ou une ressource fiable (p. ex., un livre, un site Web); 

 Axé sur le partenariat : ce type de soutien fait référence à la participation d’un proche ou 

membre de votre famille ou encore d’un ami à la nouvelle activité que vous avez décidé 

d’entreprendre. Par exemple, il pourrait s’agir d’un ami qui s’entraîne avec vous ou encore 

de votre conjoint qui prépare un repas santé pour votre famille;  

 Motivationnel : une personne qui vous encourage dans votre démarche grâce à ses paroles 

et gestes; 

 Pratique : une ressource ou un geste concret qui vous aide à atteindre votre objectif, 

comme l’embauche d’une gardienne, un abonnement à un centre d’entraînement obtenu 

à rabais ou encore sortir la télévision de votre chambre. 

 

CONJUGUER FAMILLE, AMIS, FOI  
ET FORME PHYSIQUE 

« …investir dans des relations qui apportent une contribution positive à votre vie. » 
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L’alimentation chez les familles et les soldats 
L’alimentation a une incidence sur 

votre rendement à la maison, au 

travail, à l’entraînement, lorsque vous 

faites faire des courses et dans bien 

d’autres situations. 

  

Plusieurs facteurs déterminent vos 

choix alimentaires  

Il n’est pas toujours facile de faire les 

meilleurs choix alimentaires (pensez 

aux rassemblements en famille ou 

entre amis). Il se peut que de saines 

habitudes alimentaires ne soient pas 

favorisées dans votre entourage (vos 

amis, des membres de votre famille ou 

des collègues de travail pourraient 

avoir des habitudes et des objectifs 

bien différents des vôtres à cet 

égard). 

  

Pour faire des choix alimentaires plus 

sains, vous devez : 

1. planifier; 

2. donner l’exemple; 

3. procéder avec assurance et 

confiance, tout en vous montrant 

respectueux. 

La planification d’un régime alimentaire sain peut exiger que vous changiez vos habitudes, sans 

toutefois avoir à compromettre vos croyances ou vos traditions. Les aliments sains (les grains entiers, 

les fruits, les légumes et les légumineuses) ont leur place partout, et ce, peu importe les fondements 

de nos croyances. 

 LES AUTRES INFLUENCENT NOS 

CHOIX ALIMENTAIRES! En 

groupe, il est plus probable que 

vous vous laissiez influencer par 

les comportements alimentaires 

(sains ou non) des personnes qui 

vous entourent. Renversez la 

tendance et gardez le cap sur vos 

objectifs nutritionnels! 

 Si vous choisissez des aliments 

sains au lieu de la malbouffe, 

vous pouvez, au fil du temps, 

entraîner votre cerveau à aimer 

ces aliments, voire à en raffoler. 
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Les aliments que vous consommez ont une incidence directe sur 

votre cerveau et son fonctionnement. Les éléments nutritifs qui se 

trouvent dans les fruits, les légumes, les protéines maigres, les 

grains entiers et les produits laitiers faibles en matières grasses 

vous permettront de rester concentré, alerte et prêt à prendre des 

décisions. Si vous manquez d’énergie, évitez de consommer de 

trop grandes quantités de caféine ou d’autres substances 

stimulantes. Ces substances peuvent causer la déshydratation, 

de l’anxiété, des tremblements et des maux d’estomac; leur 

surconsommation peut même mener à la mort. Cherchez plutôt à 

augmenter votre niveau d’énergie en adoptant une alimentation 

et un mode de vie sains. 
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S’alimenter pour être en mesure 

d’accomplir ses tâches quotidiennes  
 

Il faut savoir quoi manger, mais aussi quand manger! 

Une alimentation adéquate consiste à s’alimenter pour être en 

mesure d’accomplir ses tâches quotidiennes et son 

entraînement, et à veiller à équilibrer les apports nutritionnels et 

à s’hydrater correctement en vue des activités du jour.  

  

Des apports adéquats en glucides, en protéines et en lipides ont 

une incidence bénéfique sur l’énergie, l’endurance, la résistance 

et le développement des muscles. 

 

Les avantages d’une saine alimentation comprennent : 

 Le maintien d’un poids santé. 

 La diminution du temps de récupération à la suite d’un 

exercice ou d’une activité exigeante. 

 Le développement et le maintien de muscles plus forts et 

plus sains. 

http://canadiensensante.gc.ca/index-fra.php 
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Planifier pour réussir 
Planifiez vos repas comme vous planifiez vos entraînements! 

Il est essentiel de s’assurer de bien manger et de voir à 

s’hydrater adéquatement avant, pendant et après 

l’entraînement. 

 Avant l’entraînement : Ne vous entraînez pas à jeun!  

 Mangez une collation ou un repas léger de 2 à 4 heures avant de vous 

entraîner. 

 Buvez 2 ou 3 verres d’eau environ 2 ou 3 heures avant de vous entraîner. 

 Soutenez les entraînements du petit matin avec un fruit, une rôtie ou une 

autre collation légère.  

  

Pendant l’entraînement : Finissez l’entraînement aussi intensément que 

vous l’avez commencé! 

 La plupart des gens ont seulement besoin d’eau lorsqu’ils 

s’entraînement pendant moins d’une heure. 

 Vous pouvez consommer des boissons électrolytiques naturel (contenant 

du sodium et des glucides) pour vous réapprovisionner en liquide et en 

électrolytes à la suite d’une activité exigeante de plus de 60 minutes. 

 Les boissons énergisantes ne sont pas des boissons électrolytiques 

naturel et ne devraient pas servir à s’hydrater.  

  

Après l’entraînement : Récupérez et refaites le plein d’énergie! 

 Alimentez-vous et réhydratez-vous 30 à 60 minutes après avoir pratiqué 

une activité exigeante. 

 Consommez des aliments contenants des glucides et des protéines.  

 Les boissons et aliments ci-après favorisent la récupération musculaire 

et sont très énergisants : le lait au chocolat faible en matières grasses, 

une boisson fouettée aux fruits contenant du lait faible en matières 

grasses, sans sucre ajouté, une tranche de pain de grains entiers avec du 

beurre d’arachide et une banane, ou une barre énergétique qui contient 

des protéines. 
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CIBLES 

 

 

Ajoutez au moins 8 fruits et légumes colorés à 

votre liste d’épicerie et essayez d’en manger le 

plus souvent possible au cours de la semaine. 

Si vous mangez au restaurant avec des amis 

ou votre famille cette semaine, commandez en 

premier et choisissez un repas sain; vous 

verrez si les autres vous imitent. 

Planifiez un souper composé d’aliments sains 

à savourer à la maison en famille ou entre 

amis au moins une fois par semaine, et ce, 

pendant 6 mois. 

module  

4 

Décodeur de portions 

1 fruit frais de taille moyenne 
1 tasse de fruits frais ou en conserve  

1/2 tasse de fruits séchés (p. ex. des raisins)  

2 tasses de salade verte  

1 tasse de légumes cuits ou crus  

1 tasse de céréales sèches  

1/2 tasse de céréales cuites, de riz ou de pâtes  

3 onces de poulet cuit, de bœuf ou de poisson  

1 cuillerée à table de beurre de noix  

1 1/2 once de fromage à pâte dure  

1 tasse de lait ou de yogourt  

1 cuillerée à thé de beurre, de margarine, d’huile ou de  
sauce à salade 

1 cuillerée à table de sauce à salade 

1/4 de tasse de fèves cuites  

La taille d’un poing 

Une petite poignée 

La taille de 2 poings 

La taille d’un poing 

La taille d’un poing 

Une poignée 

La taille de la paume de la 
main (d’une femme) 

La taille d’un pouce 

La taille d’un pouce 

La taille d’un poing 

La taille du bout de votre  
pouce 

La taille d’un pouce 

Une petite poignée 

Fruits 

Légumes 

Céréales 

Huile, margarine, beurre, sauce à salade 

Produits laitiers 

Protéines 
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CIBLES 

Conseils pour vous et votre famille augmentation de  

puissance du cerveau aident 
1. Prenez un déjeuner : Le déjeuner fournit à 

votre cerveau les éléments dont il a besoin 

pour fonctionner adéquatement après le 

jeûne de la nuit. Ainsi, le déjeuner vous 

permet d’être plus alerte, diminue la fatigue 

et accroît votre capacité de concentration.  

 

  

 Les enfants qui prennent un déjeuner sain 

ont généralement un meilleur rendement 

scolaire que ceux qui ne déjeunent pas. 

 Assurez-vous que votre cuisine est bien 

approvisionnée en aliments sains qui 

nécessitent peu de préparation : des œufs 

durs, du pain et des céréales de grains 

entiers, du yogourt faible en matières 

grasses, des fruits et du beurre d’arachide. 

Idées simples : une boisson fouettée 

composée de fruits et de yogourt, des 

céréales de grains entiers avec un fruit et 

un œuf dur, un sandwich au beurre 

d’arachide et une banane avec un verre de 

lait faible en matières grasses. 

 

2. Accordez la priorité aux fruits et aux légumes 

 

 Mangez les fruits et les légumes avant de prendre 

votre repas principal. 

 Consommez un fruit lors de chaque repas : pour 

dessert, dans une boisson fouettée ou pour 

accompagner une salade ou un bol de céréales.  

 Accompagnez vos repas de légumes plutôt que de 

féculents comme le pain, les pommes de terre ou les 

pâtes. 

  

3. Collations saines : Simplifiez-vous la tâche 

 Achetez des fruits et des légumes déjà coupés et 

gardez-les dans le réfrigérateur à la maison ou au 

travail pour pouvoir prendre une collation 

rapidement. 

 Ayez des collations saines et faciles à transporter à 

portée de main : dans votre tiroir de bureau, dans 

votre sac d’entraînement ou dans votre voiture. 

 Pour augmenter votre niveau d’énergie, essayez un 

mélange de noix et de fruits séchés, des bâtonnets 

de carottes avec du houmous, une poignée de noix, 

ou un bâtonnet de fromage faible en matières 

grasses accompagné d’un fruit. 

 Laissez la malbouffe de côté; n’en gardez ni à la 

maison ni ailleurs. 

 Planifiez des collations en plus de vos repas : 

prenez-les entre les repas afin de rester alerte, 

énergique et rassasié. 

4. Ne consommez pas trop de caféine  

 Une trop grande quantité de caféine stimule 

le cerveau de façon excessive et peut 

entraîner une diminution des capacités 

mentales. 

 Chez les adultes en santé, une quantité de 

200 mg (maximum) de caféine peut 

accroître les capacités cognitives; des 

quantités de 2 à 6 mg par kg (poids 

corporel) permettent d’améliorer le 

rendement physique. 

 Éliminez de l’alimentation de votre enfant 

les boissons à base de caféine, par exemple 

les boissons énergisantes. 

Remplacez au moins un produit 

sucré par un fruit dans vos collations 

tous les jours cette semaine. 

 

Prenez un déjeuner tous les jours cette 

semaine. 

Veillez à ce que la moitié de votre 

repas soit composée de fruits et de 

légumes à 2 reprises cette semaine.  
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Alimentez votre humeur 
Il y a un lien direct entre l’alimentation et l’humeur. En faisant des 

choix alimentaires sains tout au long de la journée, vous aurez les 

éléments nutritifs dont vous avez besoin et une bonne dose 

d’énergie. Vous garderez ainsi une attitude positive tout en réduisant 

vos changements d’humeur et en restant concentré! 

 Les personnes qui consomment au 

moins 5 portions de fruits et de 

légumes frais par jour sont 5 fois 

plus susceptibles de ressentir un réel 

mieux-être émotionnel que celles qui 

en consomment moins qu’une 

portion. 
 De manière générale, les personnes qui déjeunent 

affirment se sentir plus heureuses et plus détendues par 

comparaison avec celles qui sautent le déjeuner. 

 Selon des études, les symptômes de la dépression et de la 

fatigue excessive sont liés à une alimentation qui contient 

beaucoup d’aliments transformés, gras et riches en 

lipides, comme ceux qu’on trouve dans les établissements 

de restauration rapide. 

 Des études montrent que les personnes qui consomment la 

quantité recommandée de glucides (grains entiers, fruits 

et légumes) ont tendance à se sentir moins fatiguées, 

moins irritables, moins déprimées et moins tendues que 

celles qui ne le font pas.  
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Votre famille et vous devriez commencer chaque journée par un bon 

déjeuner! Le déjeuner aide votre cerveau à se réveiller, ce qui favorise la 

bonne humeur, prévient la somnolence matinale, vous rend plus alerte et 

vous aide à maîtriser votre appétit. Les personnes qui déjeunent ont, dans 

l’ensemble, une alimentation plus saine. 

  

Mangez régulièrement et ne sautez pas de repas. Prévoyez prendre un repas 

ou une collation aux 4 ou 5 heures. Cela vous permettra : 

 d’avoir un taux de glycémie et une humeur stables 

 de veiller à ce que votre cerveau reçoive un apport énergétique constant 

 de rester alerte 

 d’éviter de trop manger lors du prochain repas  

  

Ajoutez des fruits et des légumes frais à vos repas chaque jour. Ils 

fournissent des éléments nutritifs essentiels comme la vitamine B, le 

potassium, l’acide folique, les fibres alimentaires et les antioxydants. Ces 

éléments améliorent votre humeur et favorisent la stabilité du taux de 

glycémie et du niveau d’énergie.  
Évitez de consommer une trop grande quantité de sucre, 

d’aliments hautement transformés et d’aliments gras, surtout 

ceux qui ont une teneur élevée en graisses saturées. Ils peuvent 

causer de la somnolence ou de la fatigue, ou encore provoquer 

l’irritabilité.  

Consommez des aliments qui favorisent la bonne humeur! 

 Les aliments qui contiennent des oméga-3 : les poissons gras 

comme le saumon, le maquereau et les sardines 

 Les aliments riches en fer : les œufs, les fèves, la viande rouge 

maigre, et les légumes verts à feuilles 

 Les glucides riches en fibres : les grains entiers, les fruits et 

légumes 

 Les aliments riches en vitamine B12 et en acide folique : les 

fèves, les légumes verts à feuilles, les produits laitiers faibles 

en matières grasses, la volaille, le poisson et la viande rouge 

maigre 
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CIBLES 

Quatre façons d’ÉVITER l’humeur sombre  
Prenez le temps de déjeuner tous les jours. Planifiez votre déjeuner et préparez-le 

la veille. 
 Étendez du beurre d’arachide et de la confiture à faible teneur en sucre sur une tranche de 

pain de grains entiers; à déguster avec une orange et un œuf dur. 

 Versez des céréales de grains entiers dans un bol et ajoutez des raisins secs et des noix 

hachées. Le matin venu, ajoutez la moitié d’une banane et accompagnez le tout d’un œuf dur. 

  

La prochaine fois où vous envisagerez de vous procurer une boisson énergisante 

pour augmenter votre niveau d’énergie, commencez par manger!  
 Ayez à portée de main des collations saines que vous pourrez prendre entre les repas, par 

exemple des barres de céréales faibles en gras, un mélange de noix ou encore des fruits faciles 

à transporter comme une banane, une pomme ou une orange. 

  

Élaborez un plan de nutrition. Commencez par suivre les 3 étapes suivantes: 
 Évaluez vos habitudes alimentaires actuelles : à quelle fréquence mangez-vous? Que mangez-

vous? Consignez vos observations; 

 Prévoyez prendre un repas ou une collation toutes les 4 ou 5 heures, à commencer par le 

déjeuner; 

 Planifiez vos repas. Votre journée s’annonce chargée? Préparez le déjeuner, le dîner et les 

collations la veille. 

 

Consommez des fruits et des légumes lors de chaque repas et intégrez-en à vos 

collations: 
 Mangez toujours une salade avec votre repas du midi et celui du soir; 

 Ayez à portée de main des fruits que vous pouvez prendre comme collation, comme des 

pommes, des oranges et des bananes; 

 Au lieu de remplir votre assiette de féculents, ajoutez-y 1 à 2 types de légumes cuits. 

Prévoyez prendre un déjeuner tous les 

jours cette semaine. 

Employez-vous à manger 8 portions de 

fruits et de légumes presque tous les 

jours cette semaine afin d’améliorer 

votre humeur. 

 

 
Apportez une collation saine avec vous 

tous les jours cette semaine, et 

mangez-la. 
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CIBLES 

Manger des fruits et des légumes  

favorise la réhydratation 
Il est important de bien se réhydrater 

après une séance d’entraînement et de 

refaire le plein de liquide : 

1. Pesez-vous avant et après 

l’entraînement; 

2. Calculez le poids perdu en kilos; 

3. Buvez de l’eau et mangez des 

aliments hydratants pour vous 

réapprovisionner en liquide. 

 

 

Cette semaine, pesez-vous avant et 

après vos séances d’entraînement 

pour établir vos besoins en liquide. 

Cette semaine, hydratez-vous dans 

les 30 à 60 minutes après vos 

séances d’entraînement. 
 
Cette semaine, prenez une collation 

avant toute séance d’entraînement 

exigeante.  

Le melon d’eau, les raisins, le céleri et le concombre sont 

d’excellents aliments pour se réhydrater! 

 

Directives de remplacement des fluides 
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En raison des changements de 

température, il faut que votre 

organisme soit bien alimenté. 

Dans des conditions extrêmes 

(chaleur, froid, haute 

altitude), une mauvaise 

alimentation peut entraîner de 

la fatigue, une perte de poids 

rapide, des blessures, des 

maladies et la déshydratation. 

 

Estimez votre besoin quotidien en calories 
  

Étape 1 :  

Hommes : Poids (en livres) x 12 = 

Femmes : Poids (en livres) x 11 = 

  

Étape 2 : 

Réponse de l’étape 1 : ____ x facteur d’activité  x facteur environnemental = 

________ besoin quotidien en calories 

 
Facteur d’activité  

1,25 (sédentaire) 

1,50 (activité légère ou modérée) 

1,75 (activité intense) 

2,20 (activité très intense) 

  

Facteur environnemental 

1,0 (normal) 

1,1 (chaleur) 

De 1,25 à 1,5 (froid) 

De 1,15 à 1,5 (altitude) 

1,2 (immersion dans l’eau) 

  

(Exemple [homme]) : 145 livres x 12 = 1 740 x 1,5 x 1,1 = 2 871 calories par jour) 
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• Réhydratez-vous en buvant 

suffisamment. 

• Vérifiez la couleur de votre 

urine! 

 

Votre degré d’hydratation est 

adéquat. 

Buvez de l’eau à une fréquence 

normale. 

 

Hydraté  

Vous devez vous hydrater! Si la couleur de votre 

urine correspond à celle qui est à l’extrême 

gauche de cette case, buvez la moitié du 

contenu d’une bouteille d’eau (buvez-la en 

entier si vous êtes à l’extérieur et que vous 

transpirez). De même, si la couleur de votre 

urine correspond celle qui se trouve à l’extrême 

droite de la case, buvez immédiatement le 

contenu de 2 bouteilles (un litre) d’eau. 

Déshydraté  
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Si votre urine est rouge 

ou brune, demandez 

immédiatement l’aide 

d’un spécialiste de la 

santé. Votre taux 

d’hydratation pourrait 

ne pas être le seul 

élément en cause.  

Que vous soyez en déplacement, que 

vous vous fassiez dorer au soleil ou que 

vous vous entraîniez, il est important de 

boire suffisamment. 

Quel est votre degré d’hydratation selon 

l’analyse de la couleur de votre urine? 
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CIBLES 

Si vous habitez dans une région où les conditions météorologiques 

sont extrêmement chaud ou froid pour vous engager dans des 

activités de haute intensité, garder ces 3 conseils à l'esprit: 

FINISSEZ Préparez Maintenez 

L'eau potable avant d'être exposé à 

des conditions météorologiques 

extrêmes ou pour participer à une 

activité intense peut aider à prévenir 

la déshydratation. 

Buvez de l'eau toutes les 15 minutes 

pendant une activité intense. 

Se ravitailler 30-60 minutes après 

une activité intense en mangeant un 

mélange de protéines et de glucides. 

 

Prenez un déjeuner tous les jours cette 

semaine pour bien commencer la 

journée. 

 

Mangez et hydratez-vous dans les 30 à 

60 minutes suivant tout entraînement 

intense pendant les 7 prochains jours. 

 

 Estimez votre besoin quotidien en 

calories. Prenez des repas nutritifs qui 

sauront satisfaire à vos besoins. 
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Se muscler ou se faire arnaquer?  
Pour beaucoup de personne qui essaye de perdre du poids, gagner du muscle, ou tout simplement 

d'améliorer la santé et le bien-être, prendre un supplément alimentaire peut sembler une solution 

rapide et facile.  Tandis que certains compléments alimentaires peuvent être bénéfiques pour la 

santé et la performance physique, il est important de savoir que les suppléments alimentaires sont 

en grande partie non réglementés, en particulier en dehors du Canada. Cela signifie que la qualité, 

la sécurité et l'efficacité ne sont pas garantis. En raison des problèmes de contrôle de la qualité, il 

peut être difficile de faire des choix intelligents. En connaissant les problèmes potentiels liés aux 

compléments alimentaires et la façon de choisir les suppléments en toute sécurité, vous pouvez 

éviter de gaspiller votre argent et peut-être risquer votre santé. 

En dépit d'être étiquetés comme suppléments alimentaire  «naturels», certains produits peuvent,  et 

souvent vont, provoquer des effets secondaires indésirables. De nombreux compléments 

alimentaires contiennent des substances qui peuvent avoir un effet pharmacologique seule ou en 

combinaison avec d'autres produits; les compléments alimentaires peuvent interagir les uns avec 

les autres, avec des médicaments d'ordonnance et même avec des conditions médicales 

individuelles. Le risque de réactions indésirables augmente lorsque vous combinez l'utilisation de 

plusieurs produits - les compléments alimentaires, les médicaments, la nicotine, la caféine et 

l'alcool peuvent tous interagir négativement. 

Vous êtes fortement encouragés à consulter votre professionnel de la santé avant d'utiliser des 

suppléments alimentaires, surtout si vous êtes sur des médicaments ou avez une condition 

médicale. Il est votre corps et il est à vous de porter attention à ce que vous mettez dedans. 

Référez-vous au portail DFit.ca pour plus d'informations sur les optimiseurs de performance.  Vous 

pouvez aussi  consulter la « Base de données des produits de santé naturels homologués » qui 

contient des renseignements sur les produits de santé naturels ayant reçu une licence de mise en 

marché de Santé Canada. 

 

http://www.hc-sc.gc.ca/dhp-mps/prodnatur/applications/licen-prod/lnhpd-bdpsnh-fra.php 
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Vous prenez un supplément alimentaire? 

 

Ces choix alimentaires de nutrition de 

performance fournissent également des 

vitamines, des minéraux, des antioxydants 

et des fibres. 
63 

Perte de poids 

suppléments 

pour l'énergie 

Boosters Suppléments 

de 

musculation 

Chaîne ramifiée 

d’acides aminés 

Lactosérum de 

caséine ou de 

protéine 

Eau 

Les grains entiers 

Fruits et légumes 

Thé vert 
Poulet  

Poisson gras  

Des œufs  

Des haricots  

Noix et graines 

Fromage blanc 

Poisson 

Viande et volaille 

Noix et graines 

Lentilles entières 

séchées 

Lait 

Fromage blanc 

Fromage ricotta 

Yaourt 

Essayez ceux-ci pour 

perdre du poids et 

stimuler l’énergie 

Essayez ceux-ci 

pour une bonne 

source de CRAAs 

Essayez ceux-ci 

pour favoriser la 

croissance 

musculaire 

Essayez ceux-ci 

pour une source 

de lactosérum ou 

de caséine 

Essayer la nourriture à la place, pour 

optimiser les performances et 

économiser de l'argent. 
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Ne gaspillez pas votre argent et ne mettez pas votre santé en péril : 

RÉPONDEZ AU QUESTIONNAIRE et évaluez vos connaissances en matière 

de suppléments alimentaires! 

Le moment est venu d’évaluer! 

Additionnez les réponses auxquelles vous 

avez répondu par « oui ». S’il y en a moins 

de 4, vous devriez chercher à obtenir de 

plus amples renseignements ou consulter 

un spécialiste de la santé.  

Il est toujours une bonne idée de 

demander conseil à un professionnel de 

la santé avant de prendre des 

suppléments. 

A) Dressez la liste de tous les suppléments 

alimentaires que vous utilisez ou envisagez 

d’utiliser, en incluant leurs prix respectifs. 

 

B) Examinez chaque étiquette et répondez aux 

questions suivantes par « oui » ou « non » : 

 Est-il certifié / vérifié? 
 Est-il contient cinq ingrédients ou 

moins? 
 Y-a-t-il ingrédients listés comme 

«mélanges» sur l'étiquette? 
 Vous pouvez prononcer les noms 

de tous les ingrédients? 
 Le montant total de la caféine est 

indiqué? Le montant est inférieur 
à 200 mg? 

 Y-a-t-il aucune promesse d'une 
«solution rapide»? 

 Est-ce tous les ingrédients ont une 
«valeur quotidienne» établie? 
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Relevez l’un des défis de la grande famille armée!  

Cette section du guide contient 26 défis à relever parmi lesquels vous pouvez 

choisir. Vous pouvez vous lancer un défi personnel ou en proposer un à un 

membre de votre famille, à un ami, à un collègue de travail, à un voisin ou à 

plusieurs personnes à la fois!  

  

Les défis de groupe ou personnels sont très motivants; ils vous permettent de 

créer une dynamique et vous incitent à assumer la responsabilité à l’égard des 

résultats obtenus. Ils peuvent également vous amener à vous surpasser et à 

accomplir des choses qui vous semblaient difficiles à première vue.  

  

Rappelez-vous cependant de toujours agir avec prudence et de façon 

sécuritaire. N’allez pas au-delà de vos limites et assurez-vous de consulter un 

médecin si vous avez des questions au sujet de votre capacité à effectuer des 

activités données. Ayez du plaisir, faites preuve de jugement et n’oubliez pas 

que la sécurité passe avant tout! 

Établissez une base de référence pour évaluer 

vos progrès! 

Vous ne pouvez pas évaluer vos progrès si 

vous n’avez pas de points de référence. 

Commencez par des données de base comme 

le poids corporel, le temps pris pour parcourir 

un kilomètre à la course, la moyenne des 

heures de sommeil chaque semaine ou le 

nombre de portions de légumes consommées 

par jour, et utilisez-les pour évaluer vos 

progrès tout au long du défi. 

La première étape  
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Organiser les défis  

On peut organiser des défis à relever individuellement ou en équipe. 

Défis individuels : Ces défis sont effectués par une seule personne; toutefois, on peut 

également les relever dans le contexte d’un groupe pour avoir une rétroaction immédiate.  

Défis d’équipe :  

Option 1 : Divisez le défi en étapes distinctes. Par exemple, si votre équipe est composée de 

3 personnes et que le défi consiste à effectuer une course de 5 km, chaque membre peut courir 

un mille. De même, s’il s’agit d’un triathlon, vous pourriez désigner une personne pour chacune 

des épreuves (nage, vélo et course).  

Option 2 : Formez des équipes dont chacun des  

membres doit réaliser le défi intégralement;  

retenez seulement les 4 ou 5 meilleurs résultats  

obtenus. 

Option 3 : Organisez des défis que devront  

relever des groupes de grande taille. Combinez  

plusieurs défis individuels ou d’équipe et  

surveillez les résultats obtenus pendant  

une période donnée. Attribuez des points  

pour chaque défi; le groupe qui accumule l 

e plus de points est le vainqueur. 

SUGGESTIONS POUR L’ATTRIBUTION DE POINTS 

Ci-après figurent des suggestions pour attribuer des points dans le cadre de 

défis afin de rendre ceux-ci encore plus amusants et de favoriser une saine 

concurrence. 

Établissez un système de pointage pour les différentes épreuves. Au besoin, choisissez 

plusieurs épreuves et attribuez des points pour chacune d’entre elles.  

  

Attribuez un nombre de points différent selon le degré de difficulté de l’épreuve et le 

niveau d’aptitude des participants. Désignez un certain nombre d’épreuves dans le 

cadre desquelles vous attribuerez des points pour la participation et la réussite. À la 

fin du défi, additionnez les points et annoncez le groupe gagnant!  

  

Il est important d’adopter un système de pointage convenable pour s’assurer que 

chaque personne a l’occasion de participer et de contribuer au succès de son équipe 

sans être intimidée par les défis. Il sera ainsi possible de voir à ce que chaque membre 

de l’équipe puisse célébrer avec ses coéquipiers, en plus de favoriser le travail 

d’équipe, le tout dans un esprit qui se prête au renforcement de la camaraderie et du 

plaisir que procure la saine compétition. 

Établissez un classement selon les résultats des participants. Par exemple, le 

participant qui termine premier dans le cadre d’un défi reçoit la note de « 1 », 

celui qui termine deuxième, la note de « 2 », et ainsi de suite. S’il y a 

10 participants, vous attribuerez au total 10 notes allant de 1 à 10 (vous pouvez 

également attribuer les notes dans l’ordre inverse, soit « 10 » pour le premier et 

« 1 » pour de dernier). 

  

Fixez des règles concernant les bris d’égalité pour chaque épreuve!  

Recueillez les résultats obtenus dans le cadre de divers défis, et ce, pendant 

6 mois. 

Épreuves individuelles ou d’équipe  

Défis individuels  

Défis d’équipe   

Défis destinés à des groupes de grande taille  
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Différentes options de défis hebdomadaires  

Défi Description Défi Description 

10km/20km/40km 
chronométrés 

Épreuve pour les abdominaux 
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Défi Description Défi Description 

Différentes options de défis hebdomadaires Cont.  

votre 
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Points bonis  
Vous pouvez également obtenir des points bonis si vous faites la promotion de la santé et du 

mieux-être et participez à des activités connexes! 

Récompenses et marques de reconnaissance  
Bien que le seul fait de travailler à l’amélioration de votre santé et de votre 

mieux-être soit gratifiant en soi, vous pouvez également récompenser et 

souligner vos efforts et ceux de vos amis et des membres de votre famille 

lorsque les résultats sont remarquables.  

• Allez voir un film avec votre famille et vos amis. 

• Essayez une nouvelle activité qui vous intéresse pour diversifier davantage 

vos activités. 

• Motivez-vous avec une récompense pour souligner les bons résultats de vos 

efforts. 

Assister à des événements, des séances d’exercices, des cours 

sur l’alimentation et des conférences qui font la promotion de la 

santé. 

 

Plus grande perte de poids (en pourcentage). 

 

Plus importante amélioration en ce qui touche la levée 

d’haltères (en pourcentage).  

 

Participation de la famille : les points sont doublés lorsque des 

membres de la famille participent à n’importe lequel des défis 

organisés. 
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FÉLICITATIONS 
Votre engagement à l’égard de votre santé et de celle des soldats est louable. 

Avez-vous remarqué des améliorations quant à 

votre niveau d’énergie et à votre capacité à 

demeurer alerte et concentré tout au long de la 

journée? Quels sont les objectifs que vous avez 

atteints en matière de sommeil, d’activité 

physique et d’alimentation? Prenez le temps de 

réfléchir à tous les obstacles que vous avez 

surmontés et consignez-les dans un journal. 

  

À mesure que vous intégrerez les éléments 

constitutifs de la 3PAC dans votre quotidien, votre 

santé et votre qualité de vie ne pourront que 

continuer à s’améliorer. En tant que membre de la 

grande famille armée, vous représentez la force 

de notre nation. Prenez le contrôle de votre vie 

aujourd’hui. 

SOMMEIL  

• 7 à 9 heures par jour 

• Endroit sombre, frais et calme 

  

ACTIVITÉ PHYSIQUE  

• 10 000 pas par jour (minimum de 5 000) 

• De 2 à 3 séances d’entraînement en endurance et 

une séance d’entraînement en agilité par semaine.  

  

NUTRITION 

• 8 portions de fruits et de légumes par jour 

• S’alimenter et se réhydrater après une activité 

physique exigeante 

Objectifs Avantages que représente l’atteinte des 

objectifs de la 3PAC: 

• Meilleure qualité de vie 

• Résilience 

• Amélioration de la santé et mieux-être 

• Gestion du poids corporel 

• Augmentation de la capacité aérobique, 

de l’énergie, de la force, de l’endurance et 

de la rapidité 

• Meilleures relations interpersonnelles 

• Prise de décisions plus judicieuses 

• Amélioration des compétences en 

planification 

• Récupération plus rapide à la suite           

d’une blessure 
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RES    URCES 

Dfit.ca pour les familles est une nouvelle ressource en ligne avec la 
forme physique générale et une approche de style de vie plus 
familial total à la vie active. Les fonctions spéciales incluent des 
conseils parentales axées sur la vie active, en ligne entraîneurs 
personnels, des réductions de programme et des coupons, 
l'alimentation et des guides de perte de poids, et bien plus encore. 

PSP offre un large éventail de 
programmes de promotion de la santé à 
l'autonomisation des membres de la 
CAF, l'équipe de la Défense et leurs 
familles à prendre le contrôle de leur 
santé et leur bien-être. 

Une variété de dispositifs de suivi d'activité 
sont disponibles que les mesures liées à la 
remise en forme-help surveiller et suivre 
comme la distance parcourue en marchant, 
la consommation de calories et de 
dépenses, et dans certains taux et la 
qualité du sommeil cardiaque cas. 

Il y a un certain nombre d'applications 
disponibles pour votre appareil mobile 
qui vous aideront à rester motivé et sur 
la bonne voie pour atteindre vos 
objectifs. 
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http://strongproudready.ca/missionready/fr/home-fr/ 

Les liens suivants sont des ressources précieuses qui 
devraient être visités afin de recueillir des 
informations supplémentaires concernant le sommeil. 

Les liens suivants sont des ressources précieuses qui 
devraient être visités afin de recueillir des informations 
supplémentaires au sujet de l'activité physique. 

Les liens suivants sont des ressources précieuses qui 
devraient être visités pour recueillir des informations 
supplémentaires concernant la nutrition. 

Société canadienne du sommeil 
https://css-scs.ca/index.php 

Fondation nationale du sommeil 
http://sleepfoundation.org 

Gouvernement du Canada - sommeil sécuritaire  
http://canadiensensante.gc.ca/healthy-living-vie-

saine/sleep-sommeil/index-fra.php 

Santé Canada - Votre enfant est-il sûr? Temps de sommeil 

http://www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/pubs/cons/child-

enfant/sleep-coucher-fra.php 

Conditionnement Physique de la Défense 
http://www.dfit.ca 

ParticipAction 
http://participaction.com/fr-ca 

Agence de la santé publique du Canada - Activité physique 

http://phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/index-

fra.php 

Services bien-être et moral 
https://www.cfmws.com/fr/aboutus/psp/pages/d

efault.aspx 

Santé Canada - Activité physique 
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/physactiv/index-fra.php 

Santé Canada - Alimentation et nutrition 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/index-fra.php 

Santé Canada - Guide alimentaire canadien 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-

aliment/index-fra.php 

Gouvernement du Canada - Aliments et nutrition 
http://canadiensensante.gc.ca/eating-

nutrition/index-fra.php 

Des maladies du cœur - une alimentation saine 
http://www.fmcoeur.com/site/c.ntJXJ8MMIqE/b.35620

33/k.B98E/Accueil.htm?_ga=1.71723280.202433848

4.1461075472 

Les diététistes du Canada 
http://www.dietitians.ca/Your-

Health/Nutrition-A-Z/Teens/5-Steps-to-

Healthy-Eating-for-Youth-12-18.aspx 

Les diététistes du Canada – ProfilAN 
http://www.eatracker.ca/default.aspx?lang=fr 
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