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L’Organisation Mondiale de la Santé a établi des recommandations précises en
termes d’activité physique, datant de novembre 2020, s’adressant aux enfants,

adolescents, aux adultes et personnes agées.

Pour la premiére fois, des recommandations spécifiques s’adressent aussi aux
femmes enceintes et en post-partum, et aux personnes atteintes de maladies

chroniques ou d’un handicap.

Ces lignes directives de 'OMS actualisent celles de 2010. (8)

Concernant les enfants de 5 a 17 ans, 'OMS recommande 60 minutes par jour d’AP
d’intensité modérée a soutenue, tous les jours ; ainsi que I'intégration d’activités
d’endurance d’intensité soutenue et des activités renforgant le systéme musculo

squelettique, 3 fois par semaine.

Concernant les adultes de 18 a 64 ans, 'OMS recommande :
- 150 a 300 minutes hebdomadaire d’AP d’intensité modérée et/ou 75 a 150 minutes
d’AP d’intensité soutenue, ou une combinaison équivalente d’AP d’intensité modérée

ou soutenue.

Oigp
300

minutes

d’activité physique
aérobique d’intensité
modérée

W

S

au moins

75
150

minutes

d’activité physique
aérobique d’intensité
soutenue

W

ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine

- Si la pratique hebdomadaire d’AP d’intensité modérée est supérieure a 300 minutes
ou supérieure a 150 minutes d’intensité soutenue, les bénéfices pour la santé

augmentent.

Pour retirer des bénéfices supplémentaires
sur le plan de la santé:

Plus de plus de
300 é) 15C
4
minutes minutes
d’activité physique
aérobique d’activité physique
d'intensité aérobique d’intensité
modérée soutenue
Wi Wi

ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine
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