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L’activité physique et ’ethniciteé

Fait alarmant : trés peu de Canadiens
font suffisamment d’activité physique
pour respecter les Directives canadiennes
en matiére d’activité physique’.

Etant donné I'importance de I’activité
physique dans le maintien d’un poids
corporel sain et dans la prévention
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de toute une gamme de maladies
chroniques, il est essentiel de
déterminer qui sont les groupes

a risque chez les Canadiens et
d’augmenter nos niveaux d’activité
physique a titre de mesure préventive
pour la santé.

En plus du stress psychologique
de I'immigration vers un nouveau
pays, de nhombreux immigrants
présentent un état de santé précaire

lorsqu’ils arrivent dans leur pays
d’adoption. Une récente étude a
I’échelle nationale a clairement
démontré que la prévalence de I'activité
physique de loisir est inférieure a la
moyenne pour la majorité des groupes
ethniques minoritaires habitant au
Canada et que les femmes de tous

les groupes ethniques sont moins
susceptibles d’étre actives?.

En outre, les résultats d’études
révelent que tous les groupes
minoritaires (y compris les Autochtones,
les Asiatiques, les Noirs et les Latino-
Américains) sont moins susceptibles
de s’adonner aux activités de loisir,
sportives et d’endurance, mais qu’ils
sont plus susceptibles d’opter pour
le transport actif que les Caucasiens
au Canada3.

Comme le Canada est un pays
hautement multiculturel, il importe
d’étre en mesure de déterminer les
groupes a risque et d’élaborer des
interventions en matiéere d’activité
physique appropriées a la culture,
en particulier lorsqu’il s’agit de cibler
certains groupes ethniques.

Conseils

1. Lactivité physique se caractérise
par une activité, quelle qu’elle
soit, qui occasionne le mouvement
du corps et 'augmentation du



rythme cardiaque. Par conséquent,
s’adonner a des activités faisant
partie de la culture, comme un
sport en particulier ou une

danse, peut étre une excellente
fagon d’augmenter I’activité
physique quotidienne.

Adonnez-vous a de I'activité
physique en compagnie de
personnes avec qui vous étes
bien. Si vous n’aimez pas vous
inscrire a un cours seul, ou que

la langue est un obstacle, faites-le
avec un membre de la famille ou
un ami qui parle votre langue et
celle dans laquelle le cours

est donné.

Groupes de recherche et cours dans
la collectivité. Il existe de nombreux
centres communautaires qui
offrent des cours, des activités
sportives et d’autres activités qui
conviennent a diverses cultures et
a divers groupes ethniques. Utilisez
les réseaux communautaires
(c.-a-d. le bouche a oreille, les
groupes communautaires, les
journaux, les magasines et les
babillards des centres) pour
connaitre les cours et les activités
qui conviennent a votre style de vie.

Essayez quelque chose de
nouveau et d’amusant. Un des
avantages de la vie dans un
nouveau pays est I’exposition

aux différentes activités qui
n’étaient peut-étre pas offertes
dans votre pays d’origine. Vous
pourriez découvrir une réelle
passion pour de nouveaux types
d’activité physique. Assurez-vous
de choisir quelque chose que
vous aimez, vous serez motivé

a poursuivre.

L’augmentation de I'activité
physique au quotidien peut étre
aussi facile que de marcher pour
se rendre au travail ou d’y aller a
vélo, de stationner un peu plus
loin des portes du bureau, d’opter
pour les escaliers plutét que les
ascenseurs, ou simplement faire
une promenade dans le parc.

Si le climat canadien vous semble
difficile, assurez-vous de vous
habiller convenablement. Il s’agit
d’étre bien et au chaud a I'extérieur.

Assoyez-vous moins. La diminution
des activités sédentaires, comme
le visionnement de la télévision,
I’utilisation de I'ordinateur ou les
jeux vidéo, est tout aussi importante
pour votre santé que d’étre actif.
Limitez les activités sédentaires

a moins de deux heures par jour.

Soyez un porte-parole dans votre
collectivité. Si vous ne pouvez
trouver un groupe ou un cours
convenable a votre culture, fondez
votre propre groupe, ou parlez a

quelgqu’un qui est en mesure

de le faire pour vous! Apportez
I’activité physique aux membres
de votre collectivité en élaborant
un programme de marche,

un cours de danse ou de
conditionnement physique,

ou encore, un groupe sportif.
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