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INTENSITÉ EXEMPLE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES

Faible intensité : je peux chanter Marcher < 4km/h, s’habiller

Intensité modérée : je peux répondre à des 
questions par des phrases courtes

Danser, cultiver son champ, monter escalier, 
porter objets des lourds

Intensité élevée : je ne peux presque plus répondre 
(« oui » ou «non ») Courir

Intensité très élevée : j’en peux pluuuuuuuuuuus Grimper le mont Choungui
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LUNDI Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne

MARDI
Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne  
+ une séance de 10 à 15 minutes de renforcement muscu-
laire, chez moi, seul ou en famille

MERCREDI Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne

JEUDI
Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne 
+ une séance de 1 heure d’activité physique de mon choix 
avec une association sportive

VENDREDI Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne

SAMEDI
Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne 
+ une sortie à la plage en famille pour faire des jeux 
(football, baignade, …)

DIMANCHE
Mon menu de 30 minutes d’activité physique quotidienne 
+ une randonnée de 45 minute seule ou avec une 
association sportive
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AUGMENTER • Les fruits et légumes 
•  Les légumes secs : lentilles, haricots, pois 

chiches etc. 
•  Les fruits à coque : noix, noisettes, amandes et 

pistaches non salées,  
•   Le fait maison, etc. 
• L’activité physique 

ALLER VERS
•  Le pain complet ou aux céréales, les pâtes et le 

riz complets, la semoule complète 
•  Une consommation de poissons gras et de  

poissons maigres en alternance 
• L’huile de colza, de noix et d’olive 
•  Une consommation de produits laitiers suffisante 

mais limitée 
•  Les aliments de saison et les aliments produits 

localement 
• Les aliments bio

RÉDUIRE • L’alcool 
• Les produits sucrés et les boissons sucrées 
• Les produits salés 
• La charcuterie 
•  La viande (porc, boeuf, veau, mouton, agneau, abats) 
• Les produits avec un Nutri-Score D et E 
• Le temps passé assis
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