
 

 
 
 

Que faire pour demeurer en forme durant les mois d’hiver 
 
Selon une récente enquête canadienne sur les mesures de la santé, la plupart des adultes canadiens passent 
leurs heures de veille en position assise et pratiquent seulement quatre heures d’activités physiques légères 
par jour. Seuls 35 % d’entre eux réussissent à faire en moyenne 10 000 pas tous les jours, ce qui est le 
minimum recommandé pour améliorer votre santé. 
 
Les podomètres d’aujourd’hui, par exemple le coach électronique sans fil FitbitMC, sont interactifs, ce qui 
signifie que vous pouvez effectuer un suivi de vos activités physiques à l’aide de plusieurs outils que vous 
avez synchronisés les uns avec les autres. Si vous possédez un coach électronique, vous êtes sans doute 
familier avec l’objectif de 10 000 pas par jour. Voici ce que certaines études ont montré : 

 Les personnes qui font 10 000 pas tous les jours et qui pratiquent de l’activité physique trois fois par 
semaine dans un centre de conditionnement physique vivent cinq ans de plus. 

 La participation à un programme de marche fondé sur l’objectif de 10 000 pas aide à perdre du poids, 
en plus d’améliorer la circulation et la pression sanguines ainsi que les taux de cholestérol. 

 L’utilisation d’un podomètre permet aux marcheurs d’ajouter en moyenne 2 100 pas à leur total 
quotidien. En se fixant un objectif, ces personnes réussissent mieux à réaliser 10 000 pas par jour. 

 Il existe une corrélation positive entre une activité physique intense, une réduction du stress au travail 
et un bon fonctionnement du cerveau. 

 
Grâce aux fonctions et caractéristiques mobiles et en ligne de la plupart des podomètres, il n’a jamais été 
aussi facile et amusant de compter vos pas et de maintenir votre motivation. Cependant, le froid, la neige et la 
glace en hiver pourraient freiner vos meilleures intentions et rendre la marche plus difficile. Ces suggestions 
vous aideront à composer avec les conditions hivernales et à réaliser votre objectif de 10 000 pas par jour. 
 
Comment effectuer 10 000 pas par jour 
 

 Rendez-vous au poste de travail d’un collègue pour lui parler plutôt que de lui envoyer un 
courriel. Vous avez une question à poser à un collègue ou des renseignements à lui communiquer? 
Bien que le courriel constitue un moyen de communication facile et rapide, il vous incite à l’inactivité. 
Pensez au nombre de pas que vous pourriez effectuer en vous rendant à pied au poste de travail de 
votre collègue pour lui poser une question ou lui faire part de vos idées. Vous aurez non seulement 
l'occasion d’augmenter votre nombre de pas, mais aussi d’améliorer vos relations au travail. 
 

 Montez les escaliers. Les ascenseurs et escaliers roulants sont très pratiques, mais ils ne vous 
incitent pas à bouger. 

 

 Pratiquez des activités hivernales en famille. S’il fait beau, il est plus facile d’aller dehors et de faire 
quelques pas de plus. Rien de plus accueillant qu’un temps ensoleillé pour promener votre chien ou 
faire une randonnée en famille! S’il y a de la neige, envisagez de faire une promenade ou d’explorer la 
forêt en raquette. 

 

 Stationnez votre véhicule à l’autre bout du centre commercial. C’est un conseil fréquent, si vous 
désirez marcher davantage. En raison de la glace et de la neige, cette option semble se prêter moins 
bien à l’hiver; cependant, si vous stationnez votre voiture près d’une entrée loin de votre destination 
dans le centre commercial, vous pourrez effectuer les pas nécessaires tout en profitant d’un 
environnement chauffé et accueillant. 

http://www.statcan.gc.ca/pub/82-003-x/2011001/article/11396-fra.htm
http://blogue.travailsantevie.com/2013/09/mettez-vous-en-forme-avec-10-000-pas-chaque-jour/
http://www.10000stepsusa.com/Why-get-involved/Walking-Research


 

 
Vous désirez obtenir un soutien complémentaire? Grâce à un éventail de ressources, votre programme d’aide aux employés et à la 
famille (PAEF) est là pour vous aider! Communiquez avec votre PAEF au 1 800 361-5676 ou visitez le site travailsantevie.com. 
 
© Shepell·fgi, 2014. Article offert par Shepell·fgi, chef de file dans le domaine des solutions intégrées en santé et productivité. Shepell·fgi offre des services qui permettent de gérer les problèmes de santé 
mentale, physique et émotionnelle ou sociale ayant des répercussions négatives en milieu de travail. Cet article a été rédigé à des fins d’information et son contenu pourrait ne pas refléter nécessairement 
les opinions des organisations individuelles. Pour de plus amples renseignements, veuillez communiquer avec votre PAEF ou consulter un autre professionnel. 

 

 Tirez parti des programmes de mise en forme. Vérifiez si votre programme d’aide aux employés et à 
la famille comprend des services d’encadrement en matière de conditionnement physique; ils 
pourraient vous aider à mieux comprendre votre santé physique et mentale, en plus de les renforcer. 
Votre centre communautaire local pourrait offrir un club de marche où vous pourriez participer à une 
variété d’activités. 
 

 Marchez à l’intérieur. Par un mauvais temps, marchez à l’intérieur. Déterminez un petit parcours dans 
votre maison ou marchez dans un centre commercial local. 

 

 Activez la fonction de notification de votre podomètre. Il est possible de synchroniser les 
podomètres interactifs avec certaines applications sur votre ordinateur ou votre appareil mobile. Si 
vous l’avez fait, et que vous avez atteint 75 %, 100 % et 125 % de votre objectif quotidien, le coach 
électronique sans fil FitBit vous enverra une notification. La réception d’un message vous indiquant qu’il 
vous reste 25 % de votre objectif à accomplir pourrait vous donner le coup de pouce dont vous avez 
besoin pour persévérer. 

 
 

Comment devenir un grand sportif  
 
Les Jeux olympiques d’hiver impressionnent toujours. Que vous soyez un passionné du hockey, de la danse 
sur glace, du patinage de vitesse ou du curling, rien de plus palpitant que de suivre les Jeux à la télévision, 
sauf si vous préférez sortir pour vous amuser même dans la neige ou sur la glace. Même s’il est tentant de 
vous installer devant le téléviseur, pourquoi ne pas aller jouer dehors? Vous aussi, vous avez tout pour devenir 
un grand sportif! 
 
Voici des étapes vous permettant d’entreprendre une mise en forme 
 

1. Fixez un objectif réaliste. Les athlètes olympiques sont au sommet de leur forme, mais ils ont dû 
travailler longuement pour y arriver. Donc, si vous n’avez pas fait de course à pied depuis l’école 
secondaire, courir cinq kilomètres par jour pourrait s’avérer trop difficile. Pour commencer, il sera plus 
réaliste de faire chaque jour une promenade de vingt minutes pendant votre pause-repas. Nous 
utilisons l’acronyme SMART pour désigner ce type d’objectifs : spécifiques, mesurables, atteignables, 
réalistes et limités dans le temps. Afin de vous assurer que vos objectifs sont SMART, Santé Canada 
vous suggère de vous poser les questions suivantes : 

 Qu’aimerais-je faire?  

 Pendant combien de temps et à quelle fréquence vais-je le faire? 

 Comment vais-je le faire?  

 Puis-je le faire?  

 Quand vais-je le faire? 
 

2. Prenez en compte le stade où vous en êtes actuellement. Par exemple, si votre objectif consiste à 
effectuer 10 000 pas par jour, prenez votre podomètre pour compter vos pas, avant de mettre le cap 
sur votre objectif. Quel est le nombre de pas que vous faites actuellement? En ayant un point de 
référence au départ, vous serez mieux en mesure d’évaluer vos progrès. Chaque pas de plus vous 
rapprochera de votre objectif!  
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3. Commencez en douceur. Même si vous visez l’or en entreprenant un programme de conditionnement 

physique, évitez de sauter des étapes. Pour les débutants, un départ précipité pourrait aller à l’encontre 
des objectifs SMART (notamment l’aspect réaliste). Ainsi, l’exagération pourrait se traduire par un 
épuisement ou des blessures physiques. Bien que vous aimiez regarder les athlètes olympiques 
repousser les limites du corps humain, vous bénéficierez davantage d’une approche plus prudente qui 
n’en est pas moins intéressante. 
 
Y aller progressivement vous permettra de pouvoir maintenir vos efforts de mise en forme et d’intégrer 
l’activité physique graduellement à vos habitudes quotidiennes. Par exemple, pour augmenter le 
nombre de pas que vous effectuez, montez tous les jours les escaliers au lieu de prendre l’ascenseur. 
Vous remarquerez que cet exercice deviendra rapidement une habitude et que vous vous dirigerez 
automatiquement vers la cage d’escalier. Lorsque cette activité physique sera devenue une seconde 
nature, vous serez prêt à entreprendre votre prochain objectif à court terme. 

 
Si vous vous efforcez de fixer des objectifs SMART, de comprendre vos résultats actuels et souhaités et 
d’intégrer progressivement l’activité physique à votre routine, vous aurez l’occasion de devenir vous aussi un 
grand sportif! 
 
 
Ressources : 
 
https://www.workhealthlife.com/article/Read/2c14dc27-408f-4089-8548-50f99bbc32b7?taxId=00000000-0000-
0000-0000-000000000000&amp;amp;section=1&lang=fr-CA 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/plan-3b-fra.php 
http://www.forces.gc.ca/fr/communaute-fac-services-sante-bien-etre-blessures-prevention/exercice-physique-
vie-active.page? 
http://www.sparkpeople.com/resource/fitness_articles.asp?id=1595 
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