v/ QUIZ

EVALUE TON NIVEAU D’ACTIVITE PUYSIQUE

Réponds aux questions suivantes pour évaluer
ton niveau d’activité physique et identifie des pistes d’amélioration.
Note tes réponses et découvre ton profil a la fin du test.

1. Combien de temps passes-tu assis chaque jour ?

A Moinsde4h ' B.Entre4et8h C.Plusde8h

. . e . . . '
A. Oui, tous les jours B. Oui, mais - de 3 x/ semaine C. Non, rarement

3. Pendant tes pauses au travail ou a la maison, que fais-tu le plus souvent ?

" A Je marche, m'étire " B.Jereste assis.e " C.Jene prends

ou fais une activité physique pas de pause

4. Utilises-tu des outils ou équipements pour bouger davantage

. / ‘- . . 'e . .
A. Oui, régulierement * B. Oui, maisrarement €. Non, jamais

5. Combien de pas fais-tu en moyenne par jour ?

" A +de10000pas B Entre5000et10000pas €. -de5000 pas

6. Ressens-tu des bienfaits physiques ou mentaux aprés une activité sportive ?

~ A.Oui,jemesens mieux  B. Parfois, mais pas - C.Non,jene
et plus énergique systématiqguement pratique pas assez
pour en ressentir

Résultats : Découvre ton profil

Majorité de A : Majorité de B : Majorité de C :

ﬁgali’(é entre A, B et C : Profil équilibré mais a clarifier

Conseil final :
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