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(total hebdomadaire ÷ 7) 

The Canadian Physical Activity Guidelines recommend at least 
150 minutes of moderate to vigorous physical activity per week 

in bouts of 10 minutes or more. 
Walking is one way to achieve this goal. 

Les Directives canadiennes en matière d’activité 
physique recommandent de faire chaque semaine au 

moins 150 minutes d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée par séances d’au moins 10 minutes. 
La marche est une bonne façon d’atteindre cet objectif 
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