
La TIR SHV mobilise plusieurs partenaires autour des saines
habitudes de vie. Saviez-vous que la Dre Marie Josée Godi est la
présidente de la TIR SHV ? Elle a un message important à partager.

« Dans le contexte actuel relié à la COVID-19, il est très important
de se préoccuper de la santé physique et mentale des petits comme
des grands. Depuis le début de la pandémie et suite au confinement,
les résultats de différents sondages démontrent que la population
québécoise est moins active, s’alimente moins bien et vit plus
d’anxiété. C’est pourquoi, j’invite tous les décideurs et intervenants
des milieux de vie municipal, scolaire, service de garde à l’enfance
et communautaire à faciliter la pratique régulière d’activités
physiques et l’accès à la saine alimentation pour tous les groupes
d’âge de la population afin de limiter les impacts négatifs de la
pandémie.

Évidemment, afin de limiter la propagation du virus, il est
nécessaire de respecter les mesures gouvernementales de
distanciation physique, l’étiquette respiratoire et le lavage des
mains dans les activités et les projets que vous planifiez ou mettez
en place pour permettre l’adoption et le maintien de saines
habitudes de vie.

À titre de présidente de la TIR SHV de la Mauricie, je vous informe
que nous pouvons vous soutenir dans la planification et la
réalisation d’activités ou de projets. Pour ce faire, vous pouvez
communiquer avec Mme Alexandra Rivard, coordonnatrice du
plan d’action de la TIR SHV (819 668-9867 ou
alexandra.rivard@urlsmauricie.com). Elle pourra vous orienter
vers les bonnes sources d’information et les acteurs de soutien
internes ou externes à la TIR SHV en mesure de vous aider. »

Marie Josée Godi
MD, M. Sc., FRCPC
Directrice de la santé publique et de la responsabilité populationnelle 
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MODE DE VIE 
PHYSIQUEMENT ACTIF 

Rester actif à l'extérieur cet été !

SAINE ALIMENTATION

 Engouement pour les jardins et 
les potagers en Mauricie !

POUR  VOUS  !



SAINE  ALIMENTATION
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ENGOUEMENT  POUR  LES
JARD INS  ET  LES  POTAGERS  

 EN  MAUR IC I E
3  ASTUCES  POUR  VOUS  !

2 . IMPL IQUER  

TOUTE  LA  FAM I L LE

E n  i m p l i q u a n t  t o u t e  l a  f a m i l l e  d a n s  l e
j a r d i n a g e ,  l e s  e n f a n t s  a u r o n t  e u x  a u s s i  l e

g o û t  d e  m a n g e r  d a v a n t a g e  d e  l é g u m e s
q u ' i l s  a u r o n t  s e m é s  e t  e n t r e t e n u s  a v e c
a m o u r .  V i f a  m a g a s i n e  a  p u b l i é  7  i d é e s

f a c i l e s  p o u r  c u l t i v e r  l e  g o û t  d u  j a r d i n a g e
c h e z  v o s  e n f a n t s .

1 .ENTRETEN IR  SON  POTAGER

E n t r e t e n i r  u n  p o t a g e r  n ’ e s t  p a s  s o r c i e r !
D é p i s t a g e ,  p r é v e n t i o n ,  d é s h e r b a g e  e t

a r r o s a g e . E f f e c t u é e s  r é g u l i è r e m e n t ,  c e s
a c t i o n s  c o n t r i b u e n t  à  g a r a n t i r  l e  s u c c è s

d u  p o t a g e r .  P o u r  v o u s  a i d e r  d a n s
l ' e n t r e t i e n  d e  v o t r e  p o t a g e r ,  n o u s  v o u s

s u g g é r o n s  d e  c o n s u l t e r  l e  g u i d e
D é m a r r e r  u n  p o t a g e r  d e  l ' o r g a n i s m e   

 L a  B r o u e t t e  d e  T r o i s - R i v i è r e s  q u i
d o n n e  d e s  a s t u c e s  s u r  l e  s u j e t .

3 .PART I C I PER  À  UN  JARD IN
COMMUNAUTA IRE  DE  FAÇON

SÉCUR I TA IRE

D e s  a f f i c h e s  d e  c o n s i g n e s  à  r e s p e c t e r  d a n s
l e s  j a r d i n s  c o m m u n a u t a i r e s  s o n t  d i s p o n i b l e s
s i  v o u s  p a r t i c i p e z  à  c e  g e n r e  d e  b e a u  p r o j e t
c o l l e c t i f .  N o u s  v o u s  p a r t a g e o n s  l a  v e r s i o n

s i m p l i f i é  e t  l a  v e r s i o n  c o m p l è t e .  M e r c i  à  l a
T I R  S H V  C h a u d i è r e - A p p a l a c h e s  

p o u r  c e  p a r t a g e .

MODE  DE  VIE
PHYSIQUEMENT  ACTIF

RESTER  ACT I F  À
L 'EXTÉR I EUR  CET  ÉTÉ  

DES  OUT I L S  POUR  VOUS  !

1 . LE  GU IDE  MARCHER  S IMPLEMENT
POUR  LE  PLA I S I R  ET  LA  SANTÉ

L a  m a r c h e  e s t  l ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  l a  p l u s
n a t u r e l l e ,  l a  p l u s  a c c e s s i b l e  e t

l a  m o i n s  c o û t e u s e  q u i  s o i t .  E l l e  e s t
s é c u r i t a i r e  e t  f a c i l e  à  i n t é g r e r  d a n s

n o t r e  q u o t i d i e n  s i  l ’ o n  s o u h a i t e  a d o p t e r  e t
m a i n t e n i r  u n  m o d e  d e  v i e

p h y s i q u e m e n t  a c t i f .  V o i c i  u n  g u i d e  t r è s
s i m p l e  s u r  l e  s u j e t ,  p r o d u i t  p a r  l e s

k i n é s i o l o g u e s  d u  C I U S S S  M C Q .2 .RÉPERTO IRES  D 'ACT IV I TÉS
PHYS IQUES  DE  PLE IN  A IR  

EN  MAUR IC I E

L ' U n i t é  r é g i o n a l e  d e  l o i s i r  e t  d e  s p o r t  d e  l a
M a u r i c i e  a  p r o d u i t  d i f f é r e n t s  r é p e r t o i r e s  q u i
m e t t e n t  d e  l ' a v a n t  l e s  a c t i v i t é s  p h y s i q u e s  d e

p l e i n  a i r  q u ' i l  e s t  p o s s i b l e  d e  f a i r e  e n
M a u r i c i e .  V o u s  p o u v e z  c o n s u l t e r  l e

R é p e r t o i r e  s u r  l a  m a r c h e  e t  l a  r a n d o n n é e
p é d e s t r e  a i n s i  q u e  c e l u i  s u r  l e  v é l o  d e

p r o m e n a d e  e t  d e  m o n t a g n e .

3 .UN  GU IDE  DE  49  ACT IV I TÉS
PHYS IQUES  FAC I LES  ET  RAP IDES

POUR  LES  2  À  4  ANS

L e  s i t e  I n t e r n e t  A c t i f  p o u r  l a  v i e  p r o p o s e
u n  g u i d e  d e  4 9  a c t i v i t é s  p h y s i q u e s  f a c i l e s
e t  r a p i d e s  à  o r g a n i s e r  p o u r  f a i r e  b o u g e r

l e s  p e t i t s  d e  2  à  4  a n s  
à  l ' e x t é r i e u r .

https://vifamagazine.ca/manger/astuces-cuisine/7-idees-faciles-pour-cultiver-le-gout-du-jardinage-chez-vos-enfants/
https://www.labrouette.ca/wp-content/uploads/2018/05/LA_BROUETTE_GUIDE_v1_pour-impression.pdf
https://www.labrouette.ca/
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/06/Affiches-jardins-communautaires-contexte-pand%C3%A9mie.pdf
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/06/Affiches-jardins-communautaires-2-contexte-pand%C3%A9mie.pdf
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/05/Infographie-Mauricie-Marche-COVID-19.pdf?fbclid=IwAR32zFf31czDSWaY3gyXkqOHm6cjHDABu03F8tRoMPpjMCfH9hO3Fxgx5Q4
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/05/Infographie-Mauricie-Marche-COVID-19.pdf?fbclid=IwAR32zFf31czDSWaY3gyXkqOHm6cjHDABu03F8tRoMPpjMCfH9hO3Fxgx5Q4
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/06/Fiche-plein-air-marche-et-randonn%C3%A9e-p%C3%A9destre-juin-2020-.pdf
https://www.urlsmauricie.com/wp-content/uploads/2020/06/Fiche-plein-air-_-V%C3%A9lo.pdf
https://activeforlife.com/fr/49-activites-physiques-2-a-4-ans/

