
La Table intersectorielle régionale saines habitudes de vie de la Mauricie (TIR SHV) maintient ses
activités et ses représentants demeurent disponibles afin de poursuivre l’avancement des objectifs
du plan d'action avec toute l’adaptabilité nécessaire. À titre informatif, tous les membres de l’équipe
contribuent à l’effort collectif de confinement en étant en télétravail. Donc, tant que les mesures
gouvernementales sont en place, vous êtes invités à communiquer avec nous par courriel.
 
Dans le contexte particulier dans lequel nous sommes, la TIR SHV saisit l’occasion pour lancer une
infolettre afin de partager des trucs et astuces facilitant le maintien des saines habitudes de vie à la
maison. Vous êtes invités à relayer ces informations à vos partenaires.
 
Finalement, nous souhaitons exprimer notre solidarité envers tous nos partenaires locaux et
régionaux œuvrant à la mise en place d'environnements favorables aux saines habitudes de vie.
Nous travaillons à déployer de nouvelles façons de faire afin de poursuivre notre engagement à
vous soutenir, à vous informer et surtout, à vous accompagner à travers cette nouvelle réalité.
N’hésitez pas à faire appel à nous !

 
Au plaisir de vous revoir bientôt.
 

Yanik Lefebvre
Coordonnateur de la Table intersectorielle régionale saines habitudes de vie de la Mauricie
yanik.lefebvre@ssss.gouv.qc.ca
 

 

Alexandra Rivard
Coordonnatrice du plan d'action régional de la Table intersectorielle régionale saines habitudes de vie de la Mauricie
alexandra.rivard@urlsmauricie.com

LA  T I R  SHV  TOUJOURS
ACT IVE  POUR  VOUS  !  

INFOLETTRE
Table intersectorielle régionale en saines habitudes de vie Mauricie (TIR SHV)

Avril 2020

MODE DE VIE PHYSIQUEMENT
ACTIF : Top 10 des outils pour vous
faire bouger à la maison

SAINE ALIMENTATION : Top 10 des
trucs et astuces en saine alimentation
durant le confinement

LES SAINES HABITUDES DE VIE
ET LA COVID-19 : Mobilisation et
concertation, la sécurité alimentaire
et la gestion de l'anxiété

POUR  VOUS  !

http://ssss.gouv.qc.ca/
http://urlsmauricie.com/
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TOP  1 0  DES  TRUCS  ET
ASTUCES  POUR

MA INTEN IR  UNE  SA INE
AL IMENTAT ION  PENDANT

LE  CONF INEMENT

1 0 .  PÂTE  À  MODELER  MA ISON
 

L a  p â t e  à  m o d e l e r  e s t  u n  c l a s s i q u e  i n d é m o d a b l e
c a p a b l e  d ’ o c c u p e r  l e s  e n f a n t s  d e s  h e u r e s

d u r a n t .  M ê m e  s i  o n  l ’ a i m e  b e a u c o u p  e n  j e u
l i b r e ,  i l  a u s s i  e s t  p o s s i b l e  d e  l ’ u t i l i s e r  p o u r

c r é e r  d e  s u p e r  a c t i v i t é s  d i r i g é e s  e t  é d u c a t i v e s
p o u r  l e s  t o u t - p e t i t s .  L e  l i e n  a v e c  l a  s a i n e

a l i m e n t a t i o n  ?  U n e  b e l l e  o c c a s i o n  d e  c u i s i n e r
a v e c  v o s  t o u t - p e t i t s !

 V o i c i  l a  r e c e t t e  

2 .  ON  DÉBUTE  LE  JARD INAGE
 

C ' e s t  l e  b o n  t e m p s  d e  d é m a r r e r  v o s  s e m i s
e t  d e  p r é p a r e r  v o s  p l a n s  d e  p o t a g e r  p o u r

l ' é t é  q u i  a r r i v e  à  g r a n d s  p a s .  R i e n  d e
m i e u x  q u e  d e  s ' a l i m e n t e r  a v e c  n o s  p r o p r e s

a l i m e n t s  d e  p r o x i m i t é  !  P o u r  v o u s  a i d e r
d a n s  l e  d é m a r r a g e  d e  c e  p r o j e t ,  n o u s  v o u s

s u g g é r o n s  d e  v i s i o n n e r  l e s  v i d é o s  d e  L a
B r o u e t t e ,  o r g a n i s m e  d e  T r o i s - R i v i è r e s  q u i

p a r t a g e  u n  g u i d e  d e  d é m a r r a g e  e t  d e  l a
f o r m a t i o n .

7 .  ORGAN I SER  UN  SOUPER  V IRTUEL
 

V o u s  a v i e z  l ' h a b i t u d e  d e  f a i r e  d e s  s o u p e r s  e n
f a m i l l e  é l a r g i e  o u  e n t r e  a m i s  ?  P o u r q u o i  n e
p a s  e s s a y e r  d e  f a i r e  u n  s o u p e r  p a r  S k y p e  o u

F a c e t i m e  a v e c  v o s  p r o c h e s  ?

3 .  CU I S INER  UN  NOUVEL

AL IMENT
 

L e  b o n  d o c t e u r  e t  d i r e c t e u r  n a t i o n a l  d e  l a
s a n t é  p u b l i q u e ,  H o r a c i o  A r r u d a  l ' a  d i t  :  «
C ' e s t  l e  b o n  t e m p s  d e  c u i s i n e r  d e s  c h o s e s

q u e  ç a  f a i t  l o n g t e m p s  q u ' o n  a  l e  g o û t
d ' e s s a y e r !  »  A l o r s ,  o n  v o u s  i n v i t e  à  s u i v r e

l a  p r o p o s i t i o n  d u  D r .  A r r u d a  !  V o u s
p o u v e z  c o n s u l t e r  l e  s i t e  «  C u i s i n o n s  e n

f a m i l l e  »  d e s  P r o d u c t e u r s  l a i t i e r s  d u
C a n a d a  p o u r  t r o u v e r  d e s  i d é e s .

5 .  AN IMAUX  EN  FRU I TS  

ET  LÉGUMES
 

A v e z - v o u s  d é j à  e s s a y é  d e  c r é e r  d e s
p e r s o n n a g e s  e t  d e s s i n s  a v e c  d e s  f r u i t s  e t

l é g u m e s  ?  C e l a  p e u t  ê t r e  u n e  a c t i v i t é
l o u f o q u e  à  e s s a y e r  a v e c  v o s  e n f a n t s  e t

e n s u i t e ,  d e  m a n g e r  c e t t e  b e l l e  c r é a t i o n . .

1 .ACHETER  DES  

PRODU I TS  LOCAUX
 

E n c o r e  p l u s  a u j o u r d ' h u i  q u ' h i e r ,  i l  e s t
i m p o r t a n t  d ' e n c o u r a g e r  l ' a c h a t  l o c a l .  N o u s

v o u s  i n c i t o n s  à  a c h e t e r  a u  m o i n s  u n
p r o d u i t  l o c a l  p a r  s e m a i n e .  V o i c i  u n  s i t e

m i s  e n  l i g n e  p o u r  l e s  p r o d u i t s  l o c a u x  d e  l a
M a u r i c i e .  V o u s  p o u v e z  v i s i t e r  l e  s i t e  d u

P a n i e r  B l e u  p o u r  d e s  p r o d u i t s  d e  p a r t o u t .

6 .  FA IRE  UNE  L I S TE  

D 'ÉP I CER I E  I L LUSTRÉE
 

D e s s i n  o u  c o l l a g e ,  c e  p e t i t  b r i c o l a g e  p e r m e t t r a
a u x  e n f a n t s  d e  f a i r e  s a v o i r  c e  q u ' i l s

a i m e r a i e n t  m a n g e r  d a n s  v o t r e  p r o c h a i n e
é p i c e r i e  e t  d e  l e u r  f a i r e  d é c o u v r i r  d e  n o u v e a u x

a l i m e n t s .  O n  v o u s  p r o p o s e  a u s s i  u n e  l i s t e
d ' é p i c e r i e  p o u r  n e  r i e n  o u b l i e r !

4 .   ÉV I TER  LE  GASP I L LAGE
 

P l u s i e u r s  r e p a s  p e u v e n t  a v o i r  u n e
d e u x i è m e  v i e .  V o i c i  q u e l q u e s  i d é e s  s u r  l e

s i t e  F o o d l a v i e .

8 .  TROUVER  DES  ACT IV I TÉS  

DE  D IVERT I SSEMENT
 

P o u r q u o i  s e  d i v e r t i r  ?  P o u r  é v i t e r  l e
g r i g n o t a g e  r e l i é  à  l ' e n n u i  e t  m a n g e r  t r o p

d ' a l i m e n t s  n o n  n é c e s s a i r e s  a u  b o n
f o n c t i o n n e m e n t  d u  m é t a b o l i s m e .  V o i c i  1 1  j e u x

d e  s o c i é t é  q u i  p l a i r o n t  a u t a n t  a u x  p a r e n t s
q u ' a u x  e n f a n t s .  

9 .  REPAS  THÉMAT IQUE  

CABANE  À  SUCRE
 

D e s  p e t i t s  r e p a s  t h é m a t i q u e s  d e  s a i s o n
p e r m e t t e n t  d e  s ' é v a d e r  d u r a n t  c e t t e  p é r i o d e  d e
c o n f i n e m e n t .  U n  r e p a s  t r a d i t i o n n e l  c a b a n e  à

s u c r e  f a i t  à  l a  m a i s o n  p e u t - ê t r e  a m u s a n t  à
p r é p a r e r .  S i n o n ,  p l u s i e u r s  c a b a n e s  à  s u c r e  d e

l a  r é g i o n  o f f r e n t  u n  s e r v i c e  à  e m p o r t e r .

https://wooloo.ca/2019/01/10/meilleure-recette-pate-a-modeler/
https://wooloo.ca/2019/01/10/meilleure-recette-pate-a-modeler/
https://www.facebook.com/labrouette.ca/?ref=br_rs
https://www.skype.com/fr/
https://www.skype.com/fr/
https://support.apple.com/fr-ca/HT208176
https://www.cuisinonsenfamille.ca/
https://www.pinterest.ca/pin/475622410627538177/
https://exploretroisrivieres.com/
https://www.lepanierbleu.ca/
https://vifamagazine.ca/manger/astuces-cuisine/epicerie-une-liste-pratique-a-telecharger-gratuitement-et-imprimer/
https://foodlavie.com/articles/recettes-cuisiner-restes
https://vifamagazine.ca/bouger/activites-familiales/11-jeux-de-societe-qui-plairont-autant-aux-parents-quaux-enfants/
https://www.lenouvelliste.ca/affaires/des-erablieres-offrent-des-menus-pour-emporter-cf234d732c2b44b543f7bddf9bee27f6
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VO IC I  NOTRE  TOP  1 0
D 'OUT I L S  POUR  VOUS
FA IRE  BOUGER  À  LA

MA I SON

4 .V I FAMAGAS INE .CA
9  à  1 3  a n s

 

C e  s i t e  v o u s  o f f r e  l a  p o s s i b i l i t é  d e
t é l é c h a r g e r  d e s  i d é e s  d e  j e u x  q u i  f o n t  b o u g e r
à  l ' i n t é r i e u r  e t  à  l ' e x t é r i e u r .  A b o n d a m m e n t
i l l u s t r é ,  l e  r é p e r t o i r e  r e g r o u p e  1 6  m i s s i o n s

( 5 6  j e u x ) ,  s p é c i a l e m e n t  c o n ç u e s  p o u r  l e s
j e u n e s  d e  9  à  1 3  a n s .

1 .  ATTENT ION !  ENFANTS  EN
MOUVEMENT

 2  à  5  a n s
 

A t t e n t i o n  !  E n f a n t s  e n  m o u v e m e n t  v o u s  o f f r e
u n e  l i s t e  d e  j e u x  a d a p t é s  a u x  e n f a n t s .  V o u s

t r o u v e r e z  i c i ,  2 5  f i c h e s  d e  j e u x  p o u r  a m u s e r
v o s  t o u t - p e t i t s .   

2 .  FORCE  4  À  LA  MA ISON
6  à  1 1  a n s

 

F o r c e  4  à  l a  m a i s o n ,  v o u s  o f f r e  d e s  a c t i v i t é s
p o u r  b o u g e r  e n  f a m i l l e  à  l ' a i d e  d e  c a p s u l e s

v i d é o s .

3 .  BOUGE  AU  CUBE
6  à  1 1  a n s

 
F a i t e s  l e  p l e i n  d ' é n e r g i e  g r â c e  à  c e s  h u i t

c a p s u l e s  v i d é o s .  U n e  b e l l e  f a ç o n  d e
m a i n t e n i r  d e  s a i n e s  h a b i t u d e s  d e  v i e .

7 .  COURS  DE  MISE  EN  FORME  ET
DE  YOGA  EN  L I GNE

1 2  a n s  e t  +
 

L ' é q u i p e  d e  Y o g a  F i t n e s s  à  l a  s a n t é  p h y s i q u e
e t  m e n t a l e  d e  l a  p o p u l a t i o n  à  c o e u r .  C ’ e s t

p o u r  c e t t e  r a i s o n  q u ' e l l e  o f f r e  d e s  c o u r s  e n
l i g n e  g r a t u i t s  t o u s  l e s  j o u r s .

8 .  VO IC I  6  APPL I CAT IONS
GRATU I TES  POUR  S 'ENTRA ÎNER

AVEC  VOTRE  CEL LULA IRE  

1 5  a n s  e t  +
 

L a  s a l l e  d e  s p o r t  a  f e r m é ,  l e  s t u d i o  d e  y o g a
a u s s i  ?  A p r è s  q u e l q u e s  j o u r s  à  f a i r e  l a
p a t a t e  s u r  l e  d i v a n ,  v o u s  a v e z  e n v i e  d e

b o u g e r  ?  V o i c i  l e s  s i x  m e i l l e u r e s
a p p l i c a t i o n s  e t  s i t e s  d ' e n t r a î n e m e n t  à

d o m i c i l e  g r a t u i t s  e t  e n  f r a n ç a i s .  

1 0 .  MOVE  50  +

5 0  a n s  e t  +
 

C e  s i t e  p r o p o s e  3 6  v i d é o s  d ' a c t i v i t é  p h y s i q u e
e n  f r a n ç a i s  a d a p t é e s  a u x  p e r s o n n e s  d e  5 0

a n s  e t  p l u s .  L e s  v i d é o s  s o n t  d ' u n e  d u r é e  d e  1 2
à  3 4  m i n u t e s  e t  p o r t e n t  s u r  5  t h é m a t i q u e s :

S u r  c h a i s e ,  E n  d o u c e u r ,  P o s t u r e  e t  s t a b i l i t é ,
V i t a l i t é  e t  S a n s  l i m i t e

5 .  F I L LACT IVE
F i l l e s  d e  1 2  à  1 7  a n s

 
L e s  f i l l e s ,  i l  f a u t  c o n t i n u e r  à  b o u g e r  !

F i l l a c t i v e  d o n n e  l a  p o s s i b i l i t é  d e  s u i v r e  d e s
s é a n c e s  d ' e n t r a i n e m e n t  a d a p t é e s  à  t e s  g o û t s ,

b e s o i n s  e t  c a p a c i t é s .  V o i c i  u n  a u t r e  l i e n
p o u r  l ' e n t r a î n e m e n t .

9 .  LA  MARCHE  UN  GESTE  NATUREL
1 5  a n s  e t  +

 
Q u o i  d e  m i e u x  q u e  d e  m a r c h e r  p o u r  p r e n d r e

l ' a i r  e t  r e s t e r  a c t i f .  O n  v o u s  p r o p o s e  d e
c o n s u l t e r  c e  d o c u m e n t  q u i  d o n n e  u n e

m u l t i t u d e  d ' i n f o r m a t i o n s  r e l i é e s  à  l a  m a r c h e .

6 .  ENTRA INEMENT  À  LA  MA ISON  :

LES  EXERC I SES  DES
K INÉS IOLOGUES

1 2  a n s  e t  +
 

L a  F é d é r a t i o n  d e s  K i n é s i o l o g u e s  d u  Q u é b e c
o f f r e  p l u s i e u r s  v i d é o s  s u r  l e  s i t e  " M o n

k i n é s i o l o g u e "  p o u r  v o u s  p e r m e t t r e  d ' ê t r e
a c t i f  g r â c e  à  d u  s u p p o r t  p r o f e s s i o n n e l  e t

d y n a m i q u e .

https://vifamagazine.ca/bouger/activites-familiales/56-idees-de-jeux-actifs-et-amusants-pour-faire-bouger-les-jeunes/?utm_source=dialoginsight&utm_medium=email&utm_campaign=Sp%C3%A9cial+quarantaine%7C+13+mars+2020&utm_content=Sp%C3%A9cial+quarantaine%7C+13+mars+2020&oft_id=4429732&oft_k=y7NuVqZ2&oft_lk=BNAMyj&oft_d=637217653961100000
http://enfantsenmouvement.com/wp-content/uploads/2019/section_outils_et_ateliers/AEM_Fiches-Jeux_9X6_2017_web_FR.pdf
https://www.force4.tv/fr/force-4-a-la-maison-1
https://cubesenergie.com/fr/ecole-primaire-du-quebec/defi/idees-pour-bouger
https://yogafitness.com/cours-en-ligne/
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/entrainement-gratuit-maison-application_qc_5e72498ac5b63c3b6488e9de
http://move50plus.ca/bougez/
https://www.youtube.com/user/Fillactive/videos
https://www.fillactive.club/ta-seance-dentrainement/
http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/loisir-sport/kino_marche_geste_naturel.pdf
http://mon.kinesiologue.com/forme-sante/entrainement-a-maison-exercices-kinesiologues/
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LA  SÉCUR I TÉ  AL IMENTA IRE

 
T o u s  l e s  l u n d i s  m a t i n ,  l a  T I R  S H V
p a r t i c i p e  a u x  r e n c o n t r e s  d u  c o m i t é  
r é g i o n a l  e n   s é c u r i t é  a l i m e n t a i r e
o r g a n i s é  p a r  l e  C o n s o r t i u m  e n
d é v e l o p p e m e n t  s o c i a l  d e  l a  M a u r i c i e  
a f i n  d e  c o o r d o n n e r  s e s  e f f o r t s  e n
s é c u r i t é  a l i m e n t a i r e .  U n e  é q u i p e
r é g i o n a l e  c o m p o s é e  d e  l a  D i r e c t i o n  d e
s a n t é  p u b l i q u e  e t   d e  l a  T I R  S H V
t r a v a i l l e  a c t u e l l e m e n t  s u r  l ’ h y g i è n e  e t
l a  s a l u b r i t é  d a n s  l e s  l i e u x  d e
d i s t r i b u t i o n .

L e  s o u t i e n  à  l a  r é a l i s a t i o n  d e  p r o j e t s
r e l i é  à  l ' a c c e s s i b i l i t é  p h y s i q u e  e t
é c o n o m i q u e  a u x  a l i m e n t s  s a i n s  

L a  p l a n i f i c a t i o n  d ' u n e  f o r m a t i o n  p o u r
l e s  e n s e i g n a n t s ( e s )  d e  m a t e r n e l l e  4  a n s
p o r t a n t  s u r  l ' i m p a c t  d u  j e u  l i b r e  e t  a c t i f
a i n s i  q u e  d e  l a  s é c u r i t é  b i e n  d o s é e  s u r
l e  d é v e l o p p e m e n t  g l o b a l  d e s  e n f a n t s .  L e
t o u t  s e  d é v e l o p p e  e n  c o l l a b o r a t i o n  a v e c
l e s  c o m m i s s i o n s  s c o l a i r e s  d e  l a
M a u r i c i e ,  l e  C I U S S S  M C Q  e t  l ' U Q T R .

L ' a c c o m p a g n e m e n t  d e s  s e r v i c e s  d e  g a r d e
é d u c a t i f s  à  l ' e n f a n c e  p o u r  l e  m i s e  e n
p l a c e  d ' e n v i r o n n e m e n t s  f a v o r a b l e s  a u x
s a i n e s  h a b i t u d e s  d e  v i e

L a  p l a n i f i c a t i o n  s t r a t é g i q u e  d e  l a
D é m a r c h e  m a u r i c i e n n e  p o u r  l a  r é u s s i t e
é d u c a t i v e  d e s  j e u n e s  p a r  l a  l u t t e  à  l a
p a u v r e t é  e n  c o l l a b o r a t i o n  a v e c  l e s
p a r t e n a i r e s  r é g i o n a u x  e t  l o c a u x
i m p l i q u é s .

MOB I L I SAT ION  ET

CONCERTAT ION

 
L a  T I R  S H V  c o n t i n u e  d ' ê t r e  m o b i l i s é e  e t
d e  c o n c e r t e r  l e s  m i l i e u x  a f i n  d e  l e s
s o u t e n i r  d a n s  l e u r s  b e s o i n s  e n  s a i n e s
h a b i t u d e s  d e  v i e ,  m a l g r é  l a  c r i s e  d e  l a
C O V I D - 1 9 .  E n  c e  m o m e n t ,  n o u s
t r a v a i l l o n s  p r i n c i p a l e m e n t  s u r  :  
 

 

 

 

LA  GEST ION  DE  L 'ANX IÉTÉ
 
I l  e s t  p o s s i b l e  q u e  v o u s  r e s s e n t i e z  d u
s t r e s s ,  d e  l ' a n x i é t é  e t  l a  d é p r i m e  d a n s
l e  c o n t e x t e  d e  l a  p a n d é m i e  r e l i é e  a u
C O V I D - 1 9 .  S i  c ' e s t  l e  c a s ,  n o u s  v o u s
i n v i t o n s  à  f a i r e  d e  l ' a c t i v i t é  p h y s i q u e
r é g u l i è r e m e n t  p o u r  a i d e r  à  c a n a l i s e r  l e
t o u t . . .  I l  s ' a g i t  d ' u n  m o y e n  s i m p l e
p r o u v é  s c i e n t i f i q u e m e n t !
 
É g a l e m e n t ,  u n e  a l i m e n t a t i o n  s a i n e  a i d e
à  s e  s e n t i r  b i e n  e t  à  s o u t e n i r  l e  s y s t è m e
i m m u n i t a i r e .  
 
S i  v o u s  r e s s e n t e z  l e  b e s o i n  d e  p a r l e r  e t
d e  c o n s u l t e r ,  n o u s  v o u s  i n v i t o n s  à  l i r e
l e s  i n f o r m a t i o n s  m i s e s  e n  l i g n e  p a r  l e
g o u v e r n e m e n t  d u  Q u é b e c .
 

https://blogue.physioextra.ca/fr/les-bienfaits-de-lexercice-sur-la-sante-mentale
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/stress-anxiete-et-deprime-associes-a-la-maladie-a-coronavirus-covid-19/

