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Une des choses les plus importantes que nous pouvons faire pour favoriser la santé de nos enfants est de leur faire faire des activités physiques dès le plus jeune âge pour que l’activité physique fasse partie de leur routine. Nous avons tous un rôle à jouer à cet égard, que nous soyons parent, gardien, éducateur, membre de la collectivité ou décideur. Contrairement à ce que l’on croit, les enfants ne sont pas suffisamment actifs.

Le saviez-vous?

· Près de quatre-vingt-dix pour cent (90 %) des jeunes canadiens âgés de 5 à 19 ans ne satisfont pas aux recommandations du Guide d’activité physique canadien.

· Dès l’âge de trois ans, les enfants sont déjà moins actifs. 

· Les filles, peu importe leur âge, sont moins actives que les garçons.

· Un nombre croissant d’enfants âgés de 2 à 5 ans font de l’embonpoint ou sont obèses.

· Les enfants d’âge préscolaire regardent la télévision presque deux heures par jour. Les plus vieux la regardent jusqu’à six heures par jour. 

· Selon la Société canadienne de pédiatrie, les enfants d’âge préscolaire ne devraient pas regarder la télévision plus d’une heure par jour.

Quels sont les avantages d’être actifs physiquement?

· L’activité physique est importante pour le développement physique, mental et émotif.

· Elle renforce le cœur, les poumons, les muscles et les os.

· Elle donne plus d’énergie, développe l’endurance et améliore la souplesse et la coordination.

· Elle améliore les habitudes alimentaires et de sommeil.

· Elle aide à maintenir un poids-santé.

· Elle aide les jeunes enfants à se sentir bien dans leur peau et réduit l’anxiété et le stress.

· Elle crée des occasions d’améliorer les aptitudes physiques et sociales et de se faire des amis.

· Elle aide à adopter une attitude positive pour toute la vie.

Que pouvons-nous faire pour garder les enfants actifs?

· Faites participer vos enfants à des activités structurées (activités dirigées) et non structurées (jeux libres) pendant au moins une heure par jour (pour les deux catégories d’activités).

· Les activités devraient être amusantes, non compétitives, sans danger, adaptées à l’âge et convenables pour la saison.

· Faites-leur faire des activités qui favorisent les mouvements de base, comme courir, grimper, lancer, attraper et donner des coups de pied.

· Accrochez des photos prises pendant qu’ils jouaient – l’activité physique doit être la norme à la maison.

· Donnez l’exemple, faites des activités en famille.

· Pour d’autres idées d’activités à faire avec les enfants, visitez le site www.avousdejouerensemble.ca
À vous de jouer ensemble!


Assurer la santé de nos jeunes, c’est un jeu d’enfant !





Fiche d’information


� HYPERLINK "http://www.beststart.org" �www.beststart.org�
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