
Exemple d’agenda  
d’activité physique

Quelques idées pour atteindre les recommandations en activité physique : 

Matin Après-midi Soir

Lundi
20’ de vélo  
pour aller  
au travail

20’ de vélo  
pour rentrer  
à la maison

Mardi Un cours  
de Pilates 

Mercredi
30’ de jeux  
au parc avec 
les enfants

Jeudi
20’ de vélo  
pour aller au 
travail

20’ de vélo  
pour rentrer  
à la maison

Vendredi
10’ de marche  
pour aller  
au magasin

Samedi 30’ de balade  
en forêt 

Dimanche Une vidéo  
de renforcement
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