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« Mon lieu de travail est trop loin de mon
domicile pour m'y rendre à pied ou à vélo. 
Le matin pas le temps de flâner, je prends 
le tram jusque devant mon bureau mais 
le soir j'ai pris l'habitude de descendre un
arrêt plus tôt : 15 minutes d'activité 
gagnées et en plus je suis détendue en
arrivant chez moi !
Le midi, la pause n'est pas très longue. 
Mais en m'organisant bien et en choisissant
les horaires de cantine, il me reste suffisam-
ment de temps pour sortir prendre l'air 

pendant 15 minutes. En plus je saisis toutes
les occasions pour augmenter mon activité :
je boycotte les ascenseurs et les escalators,
je me déplace d'un pas rapide. Et puis une fois
par semaine, on se motive avec ma collègue
Jeanne pour ne pas rater notre cours de 
claquettes, dans le nouveau centre qui s'est
installé à 10 minutes du boulot. Au final, je
crois même que je dépasse les 30 minutes
conseillées !» 

jeune employée, habite une grande agglomération. En analysant ses habitudes et 
son environnement, elle a trouvé quelques idées pour inclure dans sa vie quotidienne les 
30 minutes d'activité physique recommandées.







ouvrier, père de deux garçons de 
14 et 8 ans, vit à la campagne. Entre son 
travail à 20 km de chez lui et sa vie de
famille, il a peu de temps pour l'activité
physique. Et il a, lui aussi, décidé de changer.

« Le matin, je prends la voiture pour déposer
les enfants à l'école et me rendre ensuite au
travail. Il n'y a pas d'autre moyen de transport
mais j'ai décidé de laisser ma voiture à 
10 minutes à pied de l'atelier. Cela fait déjà
20 minutes d'activité modérée 5 jours par
semaine ! A la pause de midi, pas moyen 
de trouver une minute pour moi. Mais j'ai
aménagé mes horaires et tous les jeudis, 
je sors plus tôt et je vais à la piscine. Je nage
environ 20 minutes. Le reste de la semaine,
j'entretiens le coin de jardin derrière la maison
ou je bricole une demi-heure au lieu de rester
assis devant la télévision.
Pendant le week-end, à part pour aller faire

les courses, nous nous déplaçons exclusive-
ment en vélo, pour nous rendre chez nos amis
ou faire une grande balade avec notre plus
jeune fils. Ça m'est presque devenu indispen-
sable pour bien redémarrer la semaine. »









« Au lieu de faire acheter mon pain par 
la voisine alors que le boulanger est à 500
mètres, j'ai commencé par y aller à pied le
dimanche puis, quelques semaines plus
tard, j'ai pris l'habitude d'y aller également
le jeudi. Et maintenant, tous les jours, je
fais une petite marche digestive.
Le mercredi après-midi, je m'occupe de mes
2 petits-enfants que j'emmène jouer au

parc. Au lieu de les surveiller assis sur un
banc, je marche autour de l'aire de jeux et
je regarde les plantations. Ça m'a même
donné des idées : j'ai transformé les
quelques mètres carrés de gazon derrière
chez moi en jardin d'agrément. Du coup,
ma belle-fille ne repart jamais sans un
bouquet. »

65 ans, n'a jamais pratiqué d'activité physique et pense que ce n'est pas à son âge
qu'il va s'y mettre. En observant ses habitudes, nous  avons pu lui donner quelques conseils qui
lui permettent de faire au moins l'équivalent de 30 minutes de marche rapide tous les jours. 











« Michaël, mon mari, a un travail plutôt 
physique et très prenant. Je suis mère au
foyer : certaines tâches ménagères sont
déjà une façon de faire un petit peu 
d'activité physique mais ce n'est pas 
suffisant. Nous nous sommes renseignés
sur les sentiers de randonnée pédestre 
des environs et chaque dimanche on 
explore de nouveaux chemins en famille.
Depuis trois semaines, j'ai en plus décidé

de conduire ma petite dernière à la mater-
nelle en vélo, plutôt que d'y aller en bus.
Mon prochain objectif, c'est de prendre le
temps d'emmener les enfants le mercredi
après-midi courir dans le parc d'à côté. »

ont 4 enfants et n'ont ni les moyens d'inscrire chacun de leurs enfants
à l'activité de son choix, ni le temps de faire une activité physique quotidienne. Ils ont quand
même trouvé des solutions pour en intégrer un peu plus dans leur vie familiale.









- Pour une politique nutritionnelle de santé
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