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Le questionnaire d’auto-évaluation :l
rmet de déterminer votre profil ! X
slculer en additionnant le nombre de points (1 35) inactif(ve) actifive) tres actif{ve)
correspondant 3 la case cochée 3 chaque question. -deifpis entrelSel30pis  <de3Sps
COMPORTEMENTS SEDENTAIRES 1pt 2pts  3pts  4ps 5P
Plus de 435 334 223 Mains de
Combien de temps passez-vous en position assise Sheures  heures heures heures 2 heures
par jour (loisirs, télé, ordinateur, travail, etc)? OJ = W ] [ ]

- 5
ACTIVITES PHYSIQUES DE LOISIR 1pt  2pts  3pts  4pis s
(DONT SPORTS) Oui
Pratiguez-vous reguliérement une ou des activités E O
physiques ? :

142f0is 1fo= par lfﬁP' ﬁ:‘ ‘MF
£ ; mois  SEMaine  SEMEine - STV
3& q;gl: ﬁ'eqmu;tm pratigquez-vous lensemble P'D D [:I D D
Moinsde 16430 31345 46360 fzous-_’e
Combien de minutes co Z-VOUS en Moyen 15 min min min - Lt
é?:*r:aque séar:::e d ac‘:\ri:? ucl::siqu: _,""'1 s |:| ] | D ]
2 3 4 5
Habituellement comment percevez-vous votre effort ? : D ]
Le e 1 présentos n ffer s e ] L] L]

; 2 3 apts Spts

ACTIVITES PHYSIQUES QUOTIDIENNES Ll pe 2
Trés

Quelle intensité d'activité physique votre travail ligire Modérée Moyenne  Imterse ntense
iz o o O b0 RAISONNER L'UTILISATION DES ECRANS,

oy - Moinz de 344 546 749 Plus de
meeesscmvwasssa | (S55 [) fisel SR e ET PRIVLEGIR LES LOISRS ACTFS
légers : bricolage, jardinage, ménages, etc. ?

Momde 16330 3&5 3 Puade POUR TOUTE LA FAMILLE

Combien de minutes par jour Cconsacrez-vous 15 min min S sry L
3 la marche ? O] | O O ]
Combien détages, en moyenne, montez-vous Moinsde2 335 6210 11215 Plusdel
3 pied chaque jour ? ]

bouge au Moirs miev*
30 rrwrudes par JOur, 'I'OTAL . Four Tous serselgnements o Mgﬂge
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Quel écran
pour Guel 0% !

"--——-

- INTERNET TEMPS D'ECRAN
TABLETTE & TELEVISION JEUX
SMARTPHONE £T DVD VIDECS & ESEAI.IK AUTONOMIE CUMULE

Une exposition réguliére et prolongée aux écrans peut

entrainer de nombreux effets néfastes : .
o*
» sur le développement du cerveau et sur E;t: e e CO-VISIONNAGE
lapprentissage de compétences fondamentales, avec 6 ANS 20 min
une réduction possible de l'intérét pour I'école,
-

» sur le bien-&tre et I'équilibre, du fait de lisolement
social qui limite les opportunités d'apprentissage de 6 ot
certaines valeurs (partage, respect de l'autre...),

« sur la capacité d'attention et de concentration,

sur le comportement, avec une banalisation possible

de la violence, Enre e 0 e e ADuLTE '
MITE 30 min

« et sur la santé, avec une augmentation significative 13 ANS
des risques de sédentarité et de prise de poids.

Pour le bien-étre de toute la famille, je limite le temps A
d’'exposition aux écrans et je privilégie les loisirs actifs ! 13 ANS e e e 0 AUTONOMIE 120 min

e Non ) oui @) Avec modération  *Programmes pour enfants uniquement

I L'alimentation et la sédentarité
Vous ® sont des facteurs de risques
sa'v‘ majeurs de la prise de poids.

Prés de 7 calédoniens sur 10 sont en surpoids

bouge au moins

30 rminutes par jour,




