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A\ Information archivée dans le Web

L’information dont il est indiqué qu’elle est archivée est fournie a des fins de référence, de recherche ou de tenue de documents.
Elle n’est pas assujettie aux normes Web du gouvernement du Canada et elle n’a pas été modifi€ée ou mise a jour depuis son
archivage. Pour obtenir cette information dans un autre format, veuillez communiquer avec nous.

Les résultats de 'Enquéte canadienne sur les mesures de la santé (ECMS) ayant eu lieu en 2012 et 2013
révelent que les adultes canadiens agés de 18 a 79 ans ont fait, au total, de I'activité physique pendant 4 heures
et 11 minutes en moyenne par jour. La plus grande partie de ce temps d’activité a été consacré a des activités
d’intensité légére (3 heures et 46 minutes) et le reste, a des activités d’intensité modérée a vngoureuse (APMV)
(25 minutes) (graphique 1). Douze minutes de ces 25 minutes d’APMV..(activités.d'i
vigoureuse) correspondaient a des périodes d’activité d’une durée d’au moins 10 mlnutes (donnees non
présentées). En moyenne, les adultes passaient 9 heures et 48 minutes de leur période d’éveil a faire des
activités sédentaires.

Un mode de vie sain et actif, comportant de 'activité physique réguliere et une limitation du temps passé a faire des activités
sédentaires, contribue a améliorer I'état de santé des adultes et réduit le risque de décés prématuré™. Le fait d’avoir un mode de vie
sédentaire et de rester assis pour de longues périodes durant la journée est associé a des taux de mortalité plus élevés attribuables a
plusieurs problémes de santé chroniques . On a constaté que I'activité physique réduit le risque relié a de nombreux problémes de
santé chroniques, dont les maladies cardiovascuéaires, certains types de cancer, I'ostéoporose, le diabéte, 'obésité, I'hypertension, la
dyslipidémie, la dépression, le stress et1 l'anxiété ™. En effet, I'activité physique réguliére peut réduire, allant jusqu’a 50 %, le risque
associé a certains problemes de santé™. Selon les recommandations formulées dans les Directives canadiennes en matiere d’activité
physique, pour obtenir des effets bénéfiques sur leur santé, les adultes agés de 18 ans et plus devraient accumuler au moins

150 minutes d’activité physique modérée a vigoureuse par semaine, et ce, par périodes d’activité d’au moins dix minutes (pour en
savoir plus, se reporter a 'encadré « A propos de I'activité physique »).
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Graphique1

Temps moyen consacré a des périodes sédentaires, et a I'activité
physique légére ou modérée a vigoureuse chez les adultes de 18 a
79 ans, selon le groupe d'dge et le sexe, Canada, 2012 et 2013
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Source : Enguéte canadienne surles mesures dela santé, 2012 et 2013,

Le temps total consacré a des activités sédentaires quotidien était plus élevé chez les groupes plus agés. Ainsi, les adultes agés de 18
a 39 ans étaient sédentaires pendant 9 heures et 36 minutes, et ceux agés de 40 a 59 ans, pendant 9 heures et 49 minutes. Ceci est
significativement moins que les personnes agées de 60 a 79 ans, qui étaient sédentaires pendant 10 heures et 8 minutes chaque jour.
Les adultes agés de 18 a 39 ans étaient également les plus actifs, ayant accumulé, en moyenne, 34 minutes d’activité physique
modérée a vigoureuse par jour, contre 23 minutes pour ceux agés de 40 a 59 ans et 14 minutes pour ceux de 60 a 79 ans. Le temps
moyen en minutes d’'A ivité ité oree.a Vi Ise) accumulé en périodes d'activité de dix minutes diminue
également avec I'age : 15 minutes pour les adultes agés de 18 a 39 ans, 10 minutes pour ceux agés de 40 a 59 ans et 8 minutes pour
ceux agés de 60 a 79 ans (données non présentées).

Ni le temps consacré a des activités sédentaires, ni celui passé a faire de I'activité modérée a vigoureuse ne variaient de fagon
significative entre les hommes et les femmes (graphique 1). Par contre, les hommes faisaient significativement plus d’activité physique
Iégere (3 heures et 55 minutes) que les femmes (3 heures et 37 minutes) (graphique 1).

En 2012 et en 2013, environ un adulte sur cinq respectait la recommandation de 150 minutes d’activité physique modérée a
vigoureuse (par périodes d’activité de 10 minutes) spécifiée dans les Directives canadiennes en matiére d’activité physique pour les
adultes et pour les personnes agées. Le pourcentage d’adultes respectant ces directives était plus bas dans le cas des groupes plus
agés : les adultes agés de 18 a 39 ans étaient significativement plus susceptibles de respecter les Directives (32 %) que ceux agées
de 40 a 59 ans (18 %) et ceux agés de 60 a 79 ans (12 %) (graphique 2). Au total, 24 % des hommes et 21 % des femmes
respectaient les Directives.
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Graphique 2

Proportion des adultes agés de 18 a79 ans qui respecte les
Directives canadiennes en matiére d'activite physique’, selon le
groupe d'age et le sexe, Canada, 2012 et 2013
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1. Selon la Société canadienne surlaphysiologie del'exercize, les adultes devraient faire chague semaine 130
minutes d'activité physique d'intensité modérée 4 élevée par z=éances d'au moins 10 minutes.

Source : Enguéte canadienne surles mesures dela santé, 2012 et 2013,

D’application générale dans tous les groupes d’age, la proportion de personnes faisant de I'embonpoint et de personnes obéses était
plus élevée parmi les personnes ne respectant pas les Directives canadiennes en matiére d’activité physique que parmi les personnes
respectant ces directives (graphique 3). Bien que cette tendance soit présente pour tous les groupes d’age, elle était statistiquement
significative uniquement chez les personnes agées de 60 a 79 ans.
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Graphique 3

Distribution de l'indice de masse corporelle (IMC) chez les adultes
dgés de 18 a 79 ans, selon le groupe d'dge et le niveau d'activité
physique', Canada, 2012 et 2013
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1. Selon la Société canadienne surlaphysiologie del'exercise, les adultes devraient faire chague semaine 150
minutes d'activité physique d'intensté modérée 4 élevée par séances d'au moins 10 minutes.

Source : Enguéte canadienne surles mesures dela santé, 2012 et 2013,

A propos de I’activité physique

Les données proviennent du cycle 3 de 'Enquéte canadienne sur les mesures de la santé (ECMS), qui a eu lieu en 2012 et 2013.
Elles ont été recueillies auprés d’'un échantillon national représentatif de Canadiens agés de 3 a 79 ans a partir de sites de collecte
situés dans I'ensemble du pays. Les renseignements autodéclarés ont été recueillis lors d’'une interview du ménage, tandis qu’'une
série de mesures ont été faites et que des échantillons de sang et d’'urine ont été prélevés a un centre d’examen mobile (CEM). On a
remis un moniteur d’activité aux personnes qui se sont présentées au GEM.(cenire.d'examen.mobile), et on leur a demandé de le
porter pendant la semaine qui a suivi leur rendez-vous. Le moniteur d’activité, monté sur une ceinture élastique, devait étre porté sur
la hanche droite pendant toutes les heures d’éveil.

Le moniteur d’activité mesure la quantité de mouvement de la personne afin de déterminer le temps consacré a une activité
physique, qu’elle soit Iégére ou modérée a vigoureuse. L'activité physique Iégére comprend des activités telles que faire des travaux
meénagers légers, cuisiner et faire une marche lente. L'activité physique modérée a vigoureuse comprend les activités qui font
transpirer et respirer plus fort ou qui rendent essoufflé (p,.eX.. (

d’activité; cela comprend en général le temps passé en position assise ou couchée (p,.ex,
travail de bureau, déplacement en voiture).
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