Avez-vous marche

aujourd’hui?

Defi Sante
Equilibre

Combien de pas faites-vous par jour?
Pour connaitre votre nombre de pas habituel dans une journée, portez votre
podomeétre durant trois jours et notez les résultats.

1. Installez votre podomeétre a votre ceinture dés le début de la journée en vous assurant de le
remettre a zéro.

2. Portez-le toute la journée.

3. A la fin de la journée, inscrivez le nombre total de pas que vous avez faits.

Fixez-vous un objectif!
e Chaque tranche de 1 000 pas correspond a environ 8 a 10 minutes de marche.

e || faut considérer qu’environ 4 000 pas sont faits pour accomplir les petits déplacements du
train-train quotidien. Ces 4 000 pas ne comptent pas vraiment dans les 30 minutes d’activité
physique par jour.

e Selon votre situation, fixez-vous un objectif personnel au-dela de ces 4 000 pas de base
pour atteindre progressivement 7 000 pas par jour ou, encore mieux, 10 000 pas par jour.

Journée

Nombre de pas

Total :

Diviser par 3

Votre nombre de
pas habituel :

Mon objectif

pas par jour

e Pour plus de détails, consultez I'outil A vos podomeétres! sur le site DefiSante530Equilibre.ca.

Utilisez le tableau pour compiler votre nombre de pas. Si vous faites une autre activité physique,
comme du vélo ou de la natation, vous pouvez ajouter environ 1 000 pas par tranche de 10 minutes.

Mon J’ai atteint
objectif de mon
pas/jour Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi objectif
Exemple 7000 6700 8000 9755 7600 8100 7620 3000 5 jours/7
Semaine 1 ___jours/7
Semaine 2 ___jours/7
Semaine 3 ___jours/7

Trois semaines! Au besoin, je me fixe un nouvel objectif. Je continue a marcher!
Semaine 4

___jours/7
Semaine 5 ____jours/7
Semaine 6 ___jours/7

Six semaines, félicitations! Je continue a marcher! Je peux réimprimer cette page et continuer d’utiliser

mon podometre et de noter mes pas!

Je consulte régulierement le site du Défi Santé a I'adresse DefiSante530Equilibre.ca pour obtenir des trucs et des outils qui

m’aideront & atteindre les objectifs 5, 30 et Equilibre.
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