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A propos de PSP

PSP - LE CHOIX PREFERE POUR LE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE,
LES SPORTS ET LES LOISIRS !

La division des Programmes de soutien du personnel (PSP) des Services de bien-étre et
moral des Forces canadiennes (SBMFC) contribue a I'état de préparation et a l'efficacité
opérationnelle des Forces armées canadiennes (FAC). Par I'entremise des programmes et
services qu'ils offrent, les PSP s'efforcent de batir une communauté militaire forte et saine
pour I'ensemble des bénéficiaires qui forment « Une communauté, forte d'un million de
membres ». Les PSP comptent plus de 300 professionnels spécialisés hautement qualifiés
qui s'engagent a créer une culture du conditionnement physique au sein des FAC et jouent
un rble essentiel dans I'élaboration et la prestation de programmes et de services de
pointe en matiere de conditionnement physique, de sport et de bien-étre au travail. Le
conditionnement physique des PSP vise a assurer |'état de préparation opérationnelle du
personnel des FAC, la capacité d'acces de nos installations de conditionnement physique
étant a la disposition de I'ensemble de la communauté militaire, ainsi que l'acces a des
programmes et a des activités récréatives de qualité. Les PSP investissent dans le
développement du leadership de sa main-d’ceuvre pour s'assurer que les employés soient
bien formés, et qu'ils répondent de facon novatrice aux besoins de la communauté des
FAC. Pour en connaitre plus a propos du PSP, cliquez ici.
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Les exigences physiques de L'EMB

L'objectif de I'entrainement militaire de base (EMB) est de former des membres des FAC
physiquement robustes, mentalement concentrés et résilients, capables de fonctionner
efficacement en tant que membre d'une petite équipe dans des opérations de base dans des
conditions de garnison / a domicile et en terrain austére, et qui comprennent leurs fonctions au
sein de la profession des armes au Canada. Plusieurs taches vous seront demandées afin de
vous aider a comprendre votre résilience mentale et de développer votre leadership:

|. Tour de rappel;
Il. Tyrolienne;
lll. Pistes a obstacle (y compris grimper dans un filet type cargo, ramper sous des
rondins, sauter par-dessus des murs, traverser une échelle a bras, etc;
IV. Marches avec sac a dos chargé (20kg) jusqu’a 5 km a un rythme d’environ 11
min/km ;
V. Taches en petits groupes ;
VI. Monter et descendre jusqu'a 1500 escaliers a tous les jours .

Dés les premiers jours de votre EMB, vous devrez faire une évaluation de la condition physique
qui comprend trois composantes: Marche, vitesse et force/puissance. De plus, pendant votre
EMB, vous devrez atteindre la norme requise de performance selon [‘évaluation FORCE.
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ObjeCtIfS de ce prog ramme d entralnement
Le programme d’entrainement physique Pré-Entrainement Militaire de Base (Pré-EMB) vise a
établir un niveau minimum de condition physique nécessaire afin d'optimiser les performances
et de diminuer les risques de blessure lors de votre formation. Ce programme d’entrainement
est congu pour sensibiliser en amont et permettre aux recrues de mieux comprendre
I'engagement et la préparation physique requis pour votre formation.

Le programme d'entrainement comprend:

Entrainement

de marche

Entrainement
de course

Entrainement de
renforcement

Evaluation de marche Rockport

Echauffement de 5 minutes a

Echauffement spécifique de 8

modifiée la marche minutes

6 fois par semaine avec une

) 3 fois par semaine
marche de plus longue durée

2 fois par semaine

Une fois par deux semaines
avec une charge de 25 lbs

* Progression des exercices, si ce
n'est pas assez difficile

Objectifs a la fin de ce programme

Marcher 13 000 pas par jour et
marcher pendant une heure
avec une charge de 25 Ibs

Courir pendant 20 minutes
continue

Augmenter votre stabilité et
votre force

Ce programme d'entrainement n'a pas pour but de développer une forme physique d'élite,
mais de préparer adéquatement vos jambes pour la marche, la course légere, les cours
d'exercices militaire, et de vous familiariser avec différents exercices de renforcement. Cela
vous permettra de développer un sentiment de contrdle sur la préparation de votre parcours,
votre engagement dans le processus d'entrainement et votre confiance pour atteindre vos
objectifs.

Malgré le fait que la marche soit une activité simple et facile, si vous n'étes pas
familiarisé avec le volume de marche requis pendant la EMB/EMBO, vous risquez de
développer des blessures qui pourraient interrompre votre entrainement.

Questionnaire d'évaluation de la santé

Avant de commencer ce programme d'entrainement, il est recommandé de remplir le QUESTIONNAIRE
MENEZ UNE VIE PLUS ACTIVE (annexe A) afin de déterminer si vous étes prét a devenir plus actif.
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Equilibre: La stratégie de performance
des Forces armées canadiennes

La performance physique est un élément essentiel de I'état de préparation opérationnelle. Des
recherches démontrent que pour fonctionner de facon optimale, il faut étre entrainé et en bonne
condition physique, nourri de facon adéquate, bien reposé et exempt de blessures. La décision
d’étre actif, de manger sainement, de développer des habitudes de sommeil adéquat ou de
s'entrainer de facon sécuritaire releve de chacun de vous. De petits changements peuvent faire une
grande différence, par exemple se rendre au travail a vélo ou a pied, dormir une heure de plus
chaque nuit, éliminer la malbouffe et s'échauffer correctement pour éviter les blessures. Des
infrastructures comme de nouveaux supports a vélos et des sentiers pédestres dans les bases, ainsi
que des politiques axées sur la vie saine, active et sécuritaire, vous faciliteront la tache.

Prévention des blessures / Récupération

Les blessures musculosquelettiques sont I'une des principales raisons du retard de graduation
a la EMB. La prévention des blessures implique I'effort de prévenir ou de réduire la gravité des
blessures corporelles causées par des circonstances exterieures avant qu'elles ne surviennent.
La prévention des blessures est au premier plan de ce programme d'entrainement Pré-EMB.
L'augmentation graduelle et progressive du stress physique imposé au corps en participant a
un entrainement physique régulier avant la EMB est I'une des meilleures facons de se préparer
aux rigueurs de la EMB. Des journées de récupération sont intégrées au programme
d'entrainement Pré-EMB pour favoriser la récupération et permettre au corps de maximiser
I'effet d'entrainement. Voici quelques trucs et astuces sur la prévention des blessures et la
récupération physique :

-Toujours s'échauffer au début d'une séance d'entrainement ;

-Respecter son corps. Si vous ressentez de la douleur, prendre une journée de repos et
consulter un professionnel de la santé si la douleur persiste ;

-Porter des équipements de protection lorsque cela est nécessaire (soulier de course,
vétements d’entrainement, casque, protege-dents, coussinets de protection et autres).

Pour plus d'informations, consultez-la

Entrainements virtuels par les FAC en forme

Les Forces armées canadiennes en forme, alias les FAC en forme, est I'endroit de choix pour les
programmes de conditionnement physique virtuels ! C'est la ressource #1 de la communauté
militaire et de la défense canadienne pour des programmes d'entrainement tactique en ligne
engageants, efficaces et sécuritaires. Les programmes s'adressent a tous les niveaux de condition
physique et fournit des techniques d'entrainement fondées sur des données probantes.

Joignez-vous a la communauté des FAC en forme si vous cherchez des moyens de complémenter
ou d'améliorer votre programme d’entrainement. Des entrainements en direct et préenregistrés
sont disponibles a portée de main !

pour en savoir plus sur les FAC en forme.
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Programme d'entrainement de 12 semaines
Semainela 4

EXERCICES JOUR 1 JOUR 2
Evaluation 2l
Marche Rockbort 20 min 20 min charge 35 min
- P (25Ibs)
>
< Course REPOS REPOS
=
Ll
@ i d
Exercices de CIRCUIT 1 CIRCUIT 1
renforcement
Marche 10 min 20 min 10 min 20 min 10 min 40 min
~N
=
4x 5x 6X
= REP
= Course (1'C/1'M) (1'C/1'M) (1'C/1'M) 05
L
“ E i de
HEFCICEs CIRCUIT 1 CIRCUIT 1
renforcement
25 min
Marche 15 min 25 min 15 min charge 45 min
oM (251bs)
=
— 6X 7X 8x
REPOS
g course (1'C/ 1'M) (1'C/ 1'M) (1'C/ 1'M)
Ll
m .
EEEEES 06 CIRCUIT 1 CIRCUIT 1
renforcement
Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min
<
5 7 8 10
X X X
= REPOS
- Course (1'C/ 1'M) (1'C/ 1'M) (1'C/ 1'M)
L
< Exercices de
CIRCUIT 1 CIRCUIT 1
renforcement
NOTES:
e M = Marche

e C=Course

e '=minutes

e Charge = Porter un sac a dos avec 25 Ibs

e Commencer vos entrainements de course avec 5 minutes de marche pour s'échauffer

o Si des symptdmes d'inconfort se développent: Arréter votre entrainement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire I'entrainement précédent. Si les symptdmes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient. 7
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Programme d'entrainement de 12 semaines
Semaine5a 8

EXERCICES JOUR1 JOUR2  JOUR3 JOUR6  JOUR7
30 min
Marche 15 min 25 min 15 min charge 50 min
T (25lbs)
=
4x 5x 6X
= REPOS
B Course (2'C/1'M) (2'C/1'M) (2'C/1'M)
L
m .
DTS 6 CIRCUIT 2 CIRCUIT 2
renforcement
Marche 20 min 30 min 20 min 30 min 20 min 55 min
T}
= 6 7 3
X X X
= REPOS
E Course (2'C/1'M) (2'C/1'M) (3'C/ 1'M)
Ll
“ E i de
HEFCICEs CIRCUIT 2 CIRCUIT 2
renforcement
35 min
Marche 20 min 35 min 20 min charge 60 min
- (25lbs)
5 4x 5x 3x
= REPOS
< Course (3'C/ 1'M) (3'C/ 1'M) (4'C/1'M)
Ll
v Exercices de
CIRCUIT 2 CIRCUIT 2
renforcement
Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min
00
5 4 5x 6X
X
= REPOS
= Course (2'C/1'M) (2'C/1'M) (2'C/1'M)
Ll
v Exercices de
CIRCUIT 2 CIRCUIT 2
renforcement
NOTES:
e M = Marche
e C=Course
e '=minutes
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Charge = Porter un sac a dos avec 25 Ibs
Commencer vos entrainements de course avec 5 minutes de marche pour s'échauffer

Si des symptdémes d'inconfort se développent: Arréter votre entrainement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire I'entrainement précédent. Si les symptdmes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient.
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Programme d'entrainement de 12 semaines
Semaine 9 a12

EXERCICES JOUR 2 JOUR3 JOUR 4 JOURS JOUR 6 JOUR 7
40 min
Marche 25 min 35 min 25 min charge 65 min
o (25Ibs)
5 4 2X 3x
X
< C REPOS
< ourse (4'C 7 1'M) (5'C / 1'M) (5'C / 1'M)
Ll
v Exercices de
CIRCUIT 3 CIRCUIT 3
renforcement
Marche 30 min 40 min 30 min 40 min 40 min 70 min
(=)
-
5 Course N 1x 1 REPOS
< (5'C/1'M) (10'C/ 1'M) (15'C/ 1'M)
=
3 Exercices de
CIRCUIT 3 CIRCUIT 3
renforcement
45 min
Marche 35 min 45 min 35 min charge 75 min
- (25Ibs)
-
LLl
Z Course 2 3¢ 1x REPOS
< (10" /7 1'M) (15'C/ 1'M) (20'C/ 1'M)
2 |
FEEESEE CIRCUIT 3 CIRCUIT 3
renforcement
Marche 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min 20 min
o~
-
E 5x 5x 5x
- Course (2'C/1'M) (2'C/1'M) (2'C/1'M) REPEE
=
v E i d
HEFCICes e CIRCUIT 3 CIRCUIT 3
renforcement
NOTES:
e M = Marche

e C=Course

e '=minutes

e Charge = Porter un sac a dos avec 25 Ibs

e Commencer vos entrainements de course avec 5 minutes de marche pour s'échauffer

o Si des symptdmes d'inconfort se développent: Arréter votre entrainement immédiatement.
Lorsque récupérer, refaire I'entrainement précédent. Si les symptdmes persistent, contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com pour du soutient. 9
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Echauffement
Démonstration d'exercices

L'échauffement permet une augmentation progressive de la température corporelle et une
mobilisation des articulations afin de réduire le risque de blessure. Pour un échauffement

optimal, suivez la séquence d'exercices ci-dessous. Cliquez directement sur I'image pour
visionner la vidéo de démonstration de I'exercice.

Marche

Saut A

Mobilité de la _'
hanche ;«
!
Mobilité dorsale R
&

Mobilité thoracique ‘m

Ange au sol w

Elévation du @
bassin au sol &

Forces armées canadiennes pré-entralnement militaire de base - Programme d'entrainement physique
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https://youtu.be/ceSFd9k6SM4
https://youtu.be/ceSFd9k6SM4
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https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/vZsWYYz8oy4
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https://youtu.be/ceSFd9k6SM4

Evaluation de condition physique de
marche modifiée Rockport

L'objectif du test de condition physique de marche modifiée de Rockport est de marcher
pendant 15 minutes sur une distance de 1,6 km. Il est important de noter que la course n'est
pas autorisée pendant ce test. Il est suggéré d'utiliser une application mobile de type GPS (par
exemple Runkeeper, Strava) pour mesurer votre distance et votre temps d'exécution. Ce test
sera également administré au cours de votre premiére semaine de votre EMB/EMBO.

Le tableau ci-bas détermine la classification du niveau dans le programme d'entrainement en
fonction de votre résultat au test de marche Rockport.

Niveau Résultat
Débutant Moins de 1,6 km
Régulier Plus de 1,6 km

11
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Exercices de renforcement: Circuit 1
Démonstration d'exercices

Effectuez ['échauffement avant la séance de renforcement.
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 20 secondes en action / 40 secondes en
arrét (répétez le circuit 3 fois)

Effectuez I'exercice de progression si vous maitrisez I'exercice régulier
Cliquez directement sur I'image pour visionner la vidéo de démonstration de |'exercice

REGULIER PROGRESSION

Squat avec @
chaise

Equipement:
escalier/chaise

N
g

L, @ Elévation du
Elévation du
bassi ] bassin au sol a
assin au
une jambe
sol
Flexion @ + @ Flexion plantaire
plantaire (une jambe)
Touché de @ @
I'épaule Touché des orteils
(position s (position pompe)
pompe) =
Ange au sol + Ange au sol
w Equipement: balle
Glissement @
latéral en
étoile + Sauts en étoile
Equipement:
serviette
Squat divisé @ @
avec pause + Squat divisé (G/D)
(G/D)
Planche 3 : : Planche debout a
debout en
~ dynamique
contréle (_1 4n_
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https://youtu.be/7N34SFL9aAg
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https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
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https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/L_QVdX9MUDA
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/cXqrX5u5iks
https://youtu.be/obtvydxd3bs
https://youtu.be/obtvydxd3bs
https://youtu.be/tkdKalDhioE
https://youtu.be/T6cvK4MFMhc
https://youtu.be/9hOy-dyIqnk
https://youtu.be/9hOy-dyIqnk
https://youtu.be/HIYjx9kVoQs
https://youtu.be/HIYjx9kVoQs
https://youtu.be/LybviuBhY8M
https://youtu.be/LybviuBhY8M
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/IIfVi81AKM0
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/mCL3IlTnabc
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo

Exercices de renforcement: Circuit 2
Démonstration d'exercices

Effectuez I'échauffement avant la séance de renforcement.
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 30 secondes en action / 30 secondes en

arrét (répétez le circuit 3 fois)

Effectuez I'exercice de progression si vous maitrisez I'exercice régulier
Cliquez directement sur I'image pour visionner la vidéo de démonstration de |'exercice

REGULIER

@

Elévation du
bassin au sol
a une jambe

Flexion
plantaire
(une jambe)

Touché des
orteils
(position
pompe)

Ange au sol
° Equipement:
balle

Sauts en
étoile

Squat divisé
(G/D)

Planche
debout a
dynamique

> o> | o ¢
QL QL QL QL QL QL @I ©

Développés
des épaules
Equipement:
sac a dos
(10-30 Ibs)

e

20 20 2 2 2 2R 2 2

PROGRESSION

sac a dos
(10-45 Ibs)

Elévation du
@ bassin au sol a une

Squat dynamique
Equipement:

jambe
Equipement:
sac a dos
(10-45 Ibs)

Flexion plantaire
sautée

o
|o
=]
[

Tirade supportée
(un bras; G/D)
Equipement:

sac a dos

(10-45 Ibs)

Sauts en étoile

Fentes arriéres
(G/D)
Equipement:
sac a dos
(10-30 Ibs)

A
XA
$

Lever du sol (avec
élévation des
mains)

Développés des

\&/ épaules
Equipement:
sac a dos

(10-30 Ibs)

®
®
®
®
®
o
®
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https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/9NoRupAPFdI
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/T_R7CKaIxTU
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/RbkvnA4pEjo
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
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https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/7N34SFL9aAg
https://youtu.be/HAKKYdOyyPw
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/ldWQqfaE9dA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/PGeDePBf_N0
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/jJZZsIFoeqM
https://youtu.be/bW2LGZYTGBQ
https://youtu.be/8kqrWcqwO0k
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08

Exercices de renforcement: Circuit 3
Démonstration d'exercices

Effectuez I'échauffement avant la séance de renforcement.
Effectuez chaque exercice en circuit pendant 45 secondes en action / 15 secondes en

arrét (répétez le circuit 3 fois)
Effectuez I'exercice de progression si vous maitrisez I'exercice régulier
Cliquez directement sur I'image pour visionner la vidéo de démonstration de |'exercice

Squat
dynamlque
Equipement:
sac a dos
(10-45 Ibs)

Elévation du
bassin au sol

aune jambe
Flexion
plantaire sautée

Pompes
inclinées

Tirade
supportée (un
bras; G/D)
Equipement:
sac a dos
(10-45 Ibs)

Sauts en étoile

Eentes arriéres
(G/D)
Equement
sac a dos

(10-30 Ibs)

(avec élévation
des mains)

ml

eveloppes des
epaules
Equipement:
sac a dos
(10-30 Ibs)

° Lever du sol

Forces armées canadiennes pré-entralnement militaire de base - Programme d'entrainement physique
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PROGRESSION

Squat
Equipement:
sac a dos
(10-45 Ibs)

Elévation du
bassin au sol
(une jambe)
Equipement:
sac a dos
(10-45 Ibs)

Flexion plantaire

sautée
(une jambe)

Tirade en
suspension (un
bras; G/D)
Equipement:
sac a dos

(10-45 Ibs

QL QL QL @

Sauts en étoile

Fentes marchées
Equipement:

sac a dos

(10-30 Ibs)

}L
£
A
P

Lever du sol
(avec élévation
des mains)

Sol a développés

des épaules

Equipement:

ek sac a dos
(10-30 lbs)
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https://youtu.be/rGQl-xT4EmM
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/Rj3aKrRPhzA
https://youtu.be/_IHGcehSADY
https://youtu.be/ousvzKuovyk
https://www.youtube.com/watch?v=IQABYFMRxvU
https://youtu.be/ftezRC6xDJw
https://youtu.be/fXQUG5Ymo08
https://youtu.be/toUivkcPWSU
https://youtu.be/51GPkrcNcmQ

Annexe A

i ;us_“l;_gg!jug__sm;mg Questionnaire Menez une vie plus active
‘ T SOCIETE CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE UEXERCICE -
LA SANTE PAR LA PRATIQUE D'ACTIVITE PHYSIQUE {SPAP-SCPE®)

L'activité physique améliore |la santé physique et mentale. Méme en petite quantité, |'activité physique
fait du bien, et plus on en fait, mieux c'est.

Pour presque tout le monde, les bienfaits de |'activité physique surpassent largement les risques. Toutefois, pour certaines
personnes, il est recommandé d'obtenir les conseils d'un professionnel de I'exercice qualifié (PEQ - détient un dipléme
d'études postsecondaires en science de |'exercice et une certification avancée dans ce domaine — consultez scpe.ca/
certifications) ou d'un professionnel de la santé. Ce questionnaire s‘adresse aux personnes de tous ages et a pour objectif
de les aider a cheminer vers un mode de vie plus actif.

I:] Je réponds a ce questionnaire pour moi-méme.

I:l Je réponds a ce questionnaire pour mon enfant/une personne a charge en tant que parent/tuteur.

PREPAREZ-VOUS A MENER UNE VIE PLUS ACTIVE

Les questions suivantes permettront de confirmer que vous pouvez pratiquer une
activité physique en toute sécurité. Veuillez répondre OUI ou NON a chacune des
questions avant de mener une vie plus active. Si vous ne savez pas exactement quoi
répondre, choisissez QUI.

1 Avez-vous vécu N'IMPORTE LAQUELLE des situations suivantes {A a F) au cours des six derniers mois?

A Diagnostic ou traiterment relativement a une maladie du ceeur ou a un AVC, ou douleur/malaise/
pression au niveau de la poitrine en pratiquant vos activités de la vie quotidienne ou une
activité physique?

B Diagnostic ou traitement relativement a une hypertension artérielle ou & une tension artérielle
au repos de 160/90 mm de Hg ou plus?

C Vertiges ou étourdissements durant l'activité physique?

D Essoufflement au repos?

E Perte de conscience/évanouissement pour quelque raison que ce soit?

F Commotion?

2 Présentez-vous actuellement de la douleur ou une enflure a n'importe quelle partie de votre corps {p. ex.
blessure, poussée aigue d'arthrite ou douleur au dos) qui nuit a votre capacité de mener une vie active?

3 Un professionnel de la santé vous a-t-il recommandé d'éviter ou de maodifier certains types
d'activité physique?

4 Avez-vous tout autre probléme médical ou physique {p. ex. diabéte, cancer, ostéoporose, asthme,
lesion médullaire) qui pourrait nuire a votre capacité de mener une vie active?

® O ..‘..‘.‘ ® o

O S NON 3 toutes les questions :
allez 2 la page 2 — EVALUEZ VOTRE NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL ~ "***=====* D>

0 S CERER

Ul & au moins une question :
allez au document de référence —- CONSEILS S| VOUS AVEZ REPONDU OUI A AU MOINS UNE QUESTION  *****

Sociérd canadienne de physiologie de |"exercice, 2017, Tous draits résernvis, PAGE 1 DE 2
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Annexe A - continue

#% SCPEICSEP Questionnaire Menez une vie plus active

LA MORSE PAR EXCELLFWCE EN SCIENCE DE
LENERCHOE KT N N THATNEN ENT FEREDMMEL

EVALUEZ VOTRE NIVEAU D'ACTIVITE PHYSIQUE ACTUEL

Répondez aux questions suivantes pour évaluer votre niveau d’activité physique actuel.

1 Au cours d'une semaine typique, combien de jours pratiquez-vous une activité physique aérobie I:I ;fr?ai?r{u-
d’'intensité moyenne a élevée {p. ex. marche rapide, cyclisme ou jogging)? '
2 Les journées ol vous faites de |'activité physique aérobie d'intensité au moins moyenne l:] T{)’E:TES"
{par exemple marche rapide), pendant combien de minutes pratiquez-vous cetle activité?
i H e . . MINUTES/
Si vous &tes un adulte, multipliez le nombre moyen de jours par semaine par le nombre moyen REMAINE

de minutes par jour.

Les Directives canadiennes en matiére de mouvement sur 24 heures recommandent la pratique d’au moins 150 minutes par
semaine d'activité physique d'intensité moyenne & élevée chez les adultes. Pour les enfants et les jeunes, on recommande au moins
60 minutes par jour. || est également recommandé de pratiquer des activités pour renforcer les muscles et les os au moins deux fois
par semaine pour les adultes, et trois fois par semaine pour les enfants et les jeunes {voir scpe.ca/directives).

CONSEILS GENERAUX POUR MENER UNE VIE PLUS ACTIVE

Augmentez graduellement votre niveau d'activite physique afin que votre expérience demeure positive. Intégrez des
activités physiques qui vous plaisent a votre journée {p. ex. marcher avec un ami ou une amie, se rendre au travail ou a
I'écale & vélo} et réduisez vos comportements sédentaires {p. ex. périodes prolongées passées en position assise).

Si vous voulez pratiquer une activité physique d'intensité élevée (p. ex. une activité physique 3 une intensite a laquelle

il est difficile de maintenir une conversation) et que vous n'atteignez pas les recommandations minimales en matiere
d’activité physique mentionnées ci-dessus, consultez un professionnel de 'exercice qualifié {PEQ) avant de vous y mettre.
Cela permettra de confirmer que votre activité physique est sécuritaire et convient a votre situation.

L'activité physique est aussi une partie importante d'une grossesse en santé.

®Aﬂendez avant de mener une vie plus active si vous ne vous sentez pas bien en raison d'une maladie temporaire.

DECLARATION

Au meilleur de mes connaissances, tous les renseignements que j'ai fournis dans ce questionnaire sont exacts.
Si des changements surviennent & mon état de santé, je remplirai le questionnaire & nouveau.

J'ai répondu NON 3 toutes les questions J'ai répondu OUI & au moins une question de la page 1
de |la page 1

A\ 4 Cochez la case ci-dessous qui s'applique 2 vous :
|:| J'ai consulté un professionnel de la santé ou un professionnel de 'exercice
Signez et datez la déclaration ci-dessous ( qualifié (PEQ) qui m'a recommandé de mener une vie plus active.
Y D Je suis & |'aise a I'idée de mener une vie plus active sans consulter
un professionnel de la santé ou un PEQ.

Mo (en caractéres d'imprimerie) + nom du parent/tuteur, le cas échéant  Signature {ou signature du parent/tuteur, le cas échéant) Date de naissance

|

Date Courriel (optionne|) Télephone (optionnel)

Avec de la planification et du soutien, vous pouvez profiter des bienfaits d’une vie plus active. Un PEQ peut vous aider.

Cochez cette case si vous souhaitez consulter un PEQ afin de mener une vie plus active.
(Vos réponses a ce questionnaire aideront le PEQ a apprendre a vous connaitre et 3 comprendre vos besoins.)

2 Seciaw canadienne de physiologie de 'exercice, 2007, Tous droits réservés, PA&GE 2 DE 2
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Annexe A - continue

La e i L e
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SCPE | CSEP Questionnaire Menez une vie plus active - Document de référence
COMNSEILS 51 VOUS AVEZ REFONDU QU A ALl MOINS UNE QUESTION

Litilisez ce document de référence si vous avez répondu QUI & au moins une guestion et que vous n'avez pas

consulté de professionnael de la santé ou de professionnel de 'exercice qualitié (PEQL au supet dae votre désir

de maner une vie |.:|||-. actnig,

derniers mois?

1 Avez-vous vacu N'IMPORTE LAQUELLE des situations suivantes (A a F) au cours des six

Diagrastsc au tramement
relativement & une maladie
dhu copur & @ un AVC, ou
doulgur/malaisa/pression
au niveau de la podtring

en pratiguent vos activités
de ka vie quotidienne ou
une sctivité physigque

[]ow

Lactivite physique sera procablement benahgue, S vous avesr regu des tratements pour
wne maladie dil Coeur, mais N'aver pas suivi de prOgramme de readagtation cardiague

au cours des six derniers mois, consulter un medecin — un programme de readaptation
rardignue supearvise est farremant moommanda . Si wous reprenaz 'activite physigque
apres plus de sik mods d'inactivité, commencez doucement aver une activite physique
d'interaits lEgkre & moyennes. 5 vous redasenter wne doulsus/un malaise/uns pression au
niveayw de la poitrineg et que cette sensation est nouvelle pour vous, consultez un medecin
Llacriver vos symptomes et les sctivibeés qui les declenchent

Diagnostic ou traltement
relativernent & une
hypertension artérelle

ou & ung tension arériells
Bu repos de 160/%0 mm
da Hg ou plus

[[] ow

L'activité physique sera probablement bénéfique si vous aver requ un diagnostic
d'hypernension artérielle a1 un traltement pour cetie condition. 5 vous né connaisses
pas exactement votre t=ndon artérialls sy repod, conaultez un prafessionns! de e santé
ou un professionnel de Pexercice gualifie (FEQ) pour la fire mesurer. 5 vous prenez des
madicaments pouw vatre tengion aténalle et que calle-c eat bien maitrisée, Factvite
physigue réguliére et recommbandés et pourralt vous asder & diminuer votre tension
arteriglie. Yotre madacin dovrait 8tre au cowrant da viotre niveau d'activite physsgue afin
o' apustar vos médicaments. 5ivatre tension arériglle st de 160090 ou plus, vous deyrias
abtenir une autorisation médicale et consultar un PEQ paur obtenr dea consetis sur la

pratique securitaire et ageguste d'une activite physigue

Vertiges ou Stoundissements
durant I'activité physique

[] ow

Wous pauver ressgentir ces sensations pour cdifiérentes rarsons et plusieurs d'entre slles ne
sonf pas preocoupantes, Avant de meaner wie vie plus active, corsultsr un professianne
de |z santé powr en trouver la cause et réduire les risques. D' la, éwter d’augrmeantier
"Intenaite de votre activité physigue

Essoufflamant au repos

—

= wours faites ge 'asthme et que celui-ci g5t soulage par |3 prise de medicameants, wous
pouver pratiquer une activite physique o'intensité legéne a moyenne en toute s&curitd

S woire essouffement n'est pas r.q_-u|..1-\__]|:' par la médication, cansulter vatre middecin

Perte de conscanca,’
dvanoulssement pour
guelguE rasson que ce Jolt

[]owm

Avant o8 manar une vie plus active, consultaz un Medecn pour en trouveT la cause et
reciuire les msgues, Lomsgue vous aurer obtenu votre autorisation medicale, consulte un
professionne| de "exerces qualifie (PEQ) pour obtenir des consells sur les types & sctivine
phyzigque qui vous comaennant

Camrmotian
[ ] ow

Forces armées canadiennes pré-entralnement militaire de base - Programme d'entrainement physique

Une commaolion est une Blegsure s cervesu gul gueént evec be ternpa. 5 wous sugmentes
wotfe fvaad d selivite plhoysidgue alests EJUE Yolis ressentar houjDis e SyMmpLomed e
WOATE COMMICLiom, vOous pOUTTes aggraver oes darniars, profonger votre retabiissement et
sugrnenter votne rsaque de subst une autre commotion. Un prafessionns] de |z sante vous
nohiguera lorsque vous seer prét & mener une vie plus active; et un prolesssonne|

de |'exercice qualifia (FECY) powrra wous aider. dans ce processus

JUI, allez 2 la page 2

[E PHYSIQUE ACTUEL

PASE 1 OE 2
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Annexe A - continue

A : : . o _
& EEPE ||:5 EE Questionnaire Menez une vie plus active — Document de référence
'"'“““""“"“""'"'"'“‘ CONSEILS 51 VOUS AVEZ REPONDU OUI A AU MOINS UNE QUESTION

Ltiliser ed document de référance 51 vous Jves r!.".-|:|-:'1r'||:||l DU & au moins une guestion of gQue vous N Eves pos

consulté de professionnel de la santé ou de professionnel de I'exercice gualifié (PEQ) au sujet de votre désir

de mener une vie plus active,

2 Présentez-vous actuellement de la douleur ou une enflure & n'importe quelle
: e T L [ ] ow
partie de votre corps (p. ex. blessure, poussée aigué d'arthrite ou douleur au dos)
gui nuit & votre capacité de mener une vie active?

S enflue ou ls douleur et nowvelle, conaultez un prfessionns] de |e santd, Autrernent, gardez vos articulations en santé
af rédiuser i3 douleur &n bougeant vos articulations lentement et doucement dans toute 'amplitude de mouvement

g N cavse pas de doulaur, 5 vous aver une douleur a 1a hanche, au genou ow a ls chewille, optez pour das activites a
faible impact comme la natation ou le cyclisme. A mesure gue [a douleur diminue, reprenez gradusllement vas activitds
physicues nommales en commentant & un niveau ples bae qu'avent lappantion de |a douleur. Fastes un sl svec un
prn'l:{-t,,r.n.-nnr-l oe Mexercica qualifie (PECY) pour vous aidar @ mener une vie phus active et & prevenir ou a reduire i3 douleur

3 Un professionnel de la santé vous a-t-il recommandé d'éviter ou de modifier |:| oul
certains types d'activité physique?

toouler les consesls de votre professicnnel de la santé. Un professionnel de exercice qualifié (PECY wous posera des
questions au sujet de toutes considérations et vous conseillera des activites physiques securitaines pour wous qui tiennent

cmple de wotre mede de vie et des congeils de vore professionne| de la santé

4 Avez-vous tout autre probléme médical ou physique (p. ex. diab&te, cancer, |_| oul
ostéoporose, asthme, lésion médullaire) qui pourrait nuire & votre capacite fi
de mener une vie activa?

Cerlainss persanmnes aux prises gees wh problime mddics| ou physigue pegvent cralndre gues s peatious d'une setivies
physigque ne salt pas sdcuritaire, En réalité, la pratique reguliéns d'une activité physique peut sider 4 le prise en charge &l
a 'amaélicration de plusiours problemes de sante et réduine les risques de complications. Lin protessionnel de "enercice
quatifed (PECY peut wous conseifler des activitds physipuees sdcuntaires pour vous gul tienment compte de vos antédciédents
metbiaux et de votre shyle de vie

Aprgs avolr lu le CON C pondant & la question 3 laguetile vous avez répondu QUL allez & la page 2

du Cuestionnaire Maner une vie |::||||-. active— EVALUEZ VOTRE MIVEAL DFACTIVITE PHYSIOUE ACTUEL

VOUS SOUHAITEZ OBTENIR DES RENSEIGNEMENTS
SUPPLEMENTAIRES POUR MENER UNE VIE PLUS ACTIVE?

» scpe.ca/certifications » scpe.ca/directives
Les membres certifigs SCPE ppuvant vous aider 3 Directives canadienned e matiére da
attelndre vos objectils en matiére d'activité physigue, mouvemnent sur 24 heures pour tous les dges.

PAGE & DE &
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Annexe B

Instructions pour le remplissage et
I'ajustement du sac a dos

Lorsque vous remplissez votre sac a dos, vous devez organiser les charges les plus lourdes au
milieu du dos. Si vous avez une sangle de hanche, vous devez localiser votre créte iliaque (le
haut du point le plus proéminent de I'os iliaque) et positionner la sangle sur cette zone.
Lorsque la ceinture des hanches est correctement centrée sur la créte iliaque et serrée, cela
réduira la tension sur vos épaules. Les bretelles doivent épouser les contours des épaules et
étre en contact sur toute la longueur du rembourrage des bretelles. La boucle de réglage a
I'extrémité inférieure de la bandouliére doit étre positionnée a peu prés au méme niveau que
le centre de l'aisselle.

Questions

Si vous avez des questions concernant le programme d'entrainement physique ou si vous

n'étes pas prét a entreprendre une vie plus active, veuillez contacter
pre-emb.bmt@cfmws.com

22 v
: QP B=F
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