
Qui t’a aidé à atteindre ton objectif 
d’activité physique cette semaine?

Quel est ton objectif d’activité physique pour la semaine?

NOM :

OR
Activités 

d’intensité 
modérée

Ex. Runnmarche rapide, patin, 
vélo et planche à roulettesing, 

rugby, 

ARGENT
Activités 

d’intensité élevée

Ex. course à pied, basketball, 
soccer et ski de fond

BRONZE 
Activités de 

renforcement
Ex. course, marche, yoga et 

saut à la corde
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