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En juin, on s'active!

À vos écouteurs !
Écoutez ce balado

 en réalisant
 vos tâches 

domestiques.

Yoga sur chaise
 au bureau.

Bougez avec 
La Famille
d’Abord.

Découvrir notre
région en

réalisant une
randonnée.

Ajustez votre
vélo et baladez-
vous en famille.

S’échauffer
avant le travail.

À vos écouteurs !
Écoutez ce balado 
en marchant dans

votre quartier. 

Relaxez avec une
séance de yoga.

On va s’aimer, on
va danser !

Transport actif,
votre mode de
déplacement
aujourd’hui.

Une partie de
Cherche & Trouve

en nature.

Créez des sourires
sur les sentiers.
Bougez en toute

créativité !

Bougez en
douceur.

Destination le
bureau à vélo !

Dîner pique-nique
avec vos collègues.
Déplacez-vous en
marchant vers un

lieu agréable.

Manque 
de temps ? 

Cardio Express,
c’est pour vous !

C’est vendredi
Zumba !

Partir à l’aventure
dans un sentier

pédestre près de
chez vous.

C’est le moment
de jardiner.

Invitez un(e)
ami(e) à danser

avec vous.

S’activer en
position assise.

Déplacez-vous
activement
aujourd’hui.

À vos écouteurs !
Écoutez ce balado

en effectuant
une séance

d’étirements. 

Pendant que les
enfants s’amusent
au parc, utiliser le
banc pour bouger.

Profitez du plein-air
en famille. Essayez

une nouvelle
activité. Un guide

pour vous inspirer.

Marchez en
faisant du

géocaching.

Visionnez les
capsules vidéo

avant de faire une
balade à vélo.

À vos écouteurs !
Écoutez ce balado

et réalisez les
exercices

simultanément.

Pause active avec
le circuit Divan.

Se muscler sans
matériel, c’est

possible.

Enregistrez vos minutes
d'activité physique 

sur le site web ou sur
l'application de

Participaction pour 
aider votre communauté

à gagner!

https://mon.kinesiologue.com/balados/marc-antoine-pepin-vp-federation-des-kinesiologues-du-quebec-et-kinesiologue/
https://montougo.ca/videos/yoga-et-meditation/courte-seance-de-yoga-a-faire-au-travail/
https://www.youtube.com/watch?v=c0LmZTHMSjI
https://www.urlscn.com/plein-air/prets-a-partir
https://www.velo.qc.ca/boites-a-outils/pratique-cycliste/choisir-et-ajuster-son-velo/
https://www.youtube.com/watch?v=XUm-uriRO7M
https://lasantedurable.ca/balado-lactivite-physique-et-la-sante-mentale/
https://fillactive.ca/filles/entrainements/yoga-1-avec-alexandrine-76
https://www.youtube.com/watch?v=CAirqbk_AAc
https://www.participaction.com/fr-ca/blogue/trois-trucs-pour-integrer-le-transport-actif-a-votre-routine-hebdomadaire
https://vifamagazine.ca/app/uploads/2020/04/INFOGRAPHIE-Jeu-a%CC%80-imprimer_Cherche-trouve-en-nature_Vifa-Magazine-1-scaled-1.jpg
https://vifamagazine.ca/bouger/activites-familiales/roches-peintes-creer-des-sourires-sur-les-sentiers/
http://move50plus.ca/programme/en-douceur-8-1600/
https://montougo.ca/bouger-plus/velo/se-deplacer-a-velo-mythes-et-realites/
https://montougo.ca/manger-mieux/astuces-pour-les-repas/trucs-pour-un-pique-nique-reussi/
https://www.youtube.com/watch?v=csf_c0uqKF8
https://www.youtube.com/watch?v=EmrazvXZeuE
https://www.sentiersdelacote.ca/
https://montougo.ca/bouger-plus/activites-exterieures/jardiner-cest-du-sport/
https://force4.tv/index/video_watch/1245
https://www.youtube.com/watch?v=E1-q6s-0VNo
https://www.youtube.com/watch?v=E1-q6s-0VNo
https://montougo.ca/bouger-plus/velo/le-transport-actif-pratique-economique-ecologique/
https://montougo.ca/balados/renforcement-et-souplesse/les-etirements-importants/
https://www.litobox.com/exercices-etirements
https://montougo.ca/videos/renforcement-et-souplesse/exercices-pour-les-bras-sur-un-banc-de-parc/
https://vifamagazine.ca/bouger/pratico-pratique/jeu-exterieur-en-famille-un-repertoire-de-175-idees-dactivites/
https://montougo.ca/bouger-plus/marche/geocaching-une-facon-amusante-de-marcher/
https://www.velo.qc.ca/boite-a-outils/videos-des-bonnes-pratiques-a-velo/
https://montougo.ca/bouger-plus/renforcement-et-souplesse/6-exercices-pour-un-reveil-energisant/
https://www.youtube.com/watch?v=D-waoA6TYoA
https://fillactive.ca/filles/entrainements/muscu-avec-andrea-beaulieu-55
https://www.participaction.com/fr-ca/programmes/le-defi-ensemble

