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A propos du Collectif Vital

Au coeur de la mission du Collectif Vital, il y a la volonté de permettre & la population
québécoise d'adopter de saines habitudes de vie au quotidien. Nous misons sur la mise en
place de milieux de vie sains et inclusifs, en intervenant collectivement auprés des décideuses
et des décideurs. Le Collectif compte sur 'engagement de plus de 700 organisations et
individus mobilisés pour un Québec sain.

Le Collectif Vital est une initiative de I'ASPQ. Pour plus de détails : collectifvital.ca.

A propos de Montréal physiquement active

Montréal physiquement active (MPA) est un réseau régional, issue de la Table intersectorielle
régionale en saines habitudes de vie de Montréal appelée Montréal - Métropole en santé
(MMS), qui oeuvre & la mise en place d’environnements favorables & un mode de vie
physiquement actif pour améliorer la santé et la qualité de vie des Montréalais.

Pour plus de détails : www.montrealmetropoleensante.ca.
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L’ACTIVITE PHYSIQUE :

UN LEVIER D'ACTION
POUR ATTEINDRE LES OBJECTIFS
DE DEVELOPPEMENT DURABLE

7 PARTENARIATS
POUR

LA REALISATION

DES OBJECTIFS

1 PAS
DE PAUVRETE

Les bénéfices de I'adoption d’'un mode de vie 15 e A

ETBIENETRE
physiquement actif sur la santé ne sont plus " Sl ‘4’\/\
a démontrer. Quelle que soit sa forme, I'activité — S

physique agit comme facteur de protection
contre diverses maladies chroniques, favorise 2
une bonne santé mentale et améliore le !ﬂl
bien-étre de la population.

MESURES RELATIVES EBALITE ENTRE

Il existe plusieurs liens entre I'activité 13%@%‘? OBIECTIFS e
physique et les 17 objectifs de DE DEVELOPPEMENT g
développement durable (ODD) des
Nations Unies'. Sa contribution dans I'atteinte § s
des ODD est d'ailleurs reconnue dans i E
le Plan d’action mondial sur I'activité

physique 2018-2030 23,

14 VIE EDUCATION
AQUATIQUE DE QUALITE

Aujourd’hui, nous savons que l'activité physique

t t .b .t. t ~ | d. . INEGALITES TRAVAIL DECENT
peut contribuer positivement d relever divers enjeux R g i
sociaux, économiques et environnementaux auxquels (=) RO RE ﬁi
le Québec est confronté. Il s’agit d’'un véritable atout &
pour sa promotion.

partie d'un programme éducatif de qualité, générer des
occasions d’emploi, sensibiliser les populations & des systémes
alimentaires durables, lutter contre les inégalités sociales,
contribuer & la protection de I'environnement et a la lutte
contre les changements climatiques.

V Les activités physiques, sportives et de loisirs peuvent faire

*  Les concepts clés associés aux activités physiques, sportives et de loisirs utilisés dans ce document
sont ceux définis par la Politique Au Québec, on bouge! du ministére de I'Education.



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf
https://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/loisir-sport/Politique-FR-v18_sans-bouge3.pdf

\\\\\

OBJECTIFS<. bURABLE

PAS ’ TRAVAIL DECENT
DE PAUVRETE ET CROISSANCE
ECONOMIQUE

Faciliter I'accés économique
alI'activité physique

La promotion d'un mode de vie physiquement actif peut avoir des retombées économiques
positives pour le systéme de santé par la réduction des dépenses associées aux maladies
chroniques®. A I’échelle canadienne, les maladies les plus colteuses associées aux
comportements sédentaires sont les maladies cardiovasculaires et le diabéte de type Il. Selon
une récente étude, une diminution de 10 % de la prévalence des comportements sédentaires
au sein de la population canadienne entrainerait une économie estimée & 219 millions de
dollars annuellement sur la facture de ces maladies évitables®.

L'activité physique peut également générer des revenus et des occasions d’emploi,
particuliérement dans I'industrie du sport®. Toutefois, certaines conditions de pauvreté et
de précarité constituent des barriéres a la pratique d’activités physiques’. En effet, selon
I'Enquéte québécoise sur la santé de la population 2020-2021, les personnes vivant dans
un ménage avec un niveau de revenu élevé sont plus susceptibles d'étre actives que celles
issues d'un ménage avec un faible niveau de revenu (44 % contre 27%)2.

Ainsi, afin d’assurer un accés équitable & I'activité physique pour que I'ensemble
de la population québécoise puisse en retirer les bénéfices, il est important de :

« répartir de fagon équitable les infrastructures sportives et de loisirs sur
I'ensemble du territoire, notamment dans les quartiers plus défavorisés;

« faciliter I'accés économique aux activités physiques, sportives et de
loisirs en augmentant les subventions allouées aux programmes d'aides
financiéres destinés aux populations défavorisées ainsi qu’aux organismes
communautaires qui les rejoignent?;

» valoriser la participation des communautés issues de milieux défavorisés
dans le secteur du sport, leur permettant de faire entendre leurs voix et de
plaider en faveur de meilleures conditions de vie™.
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Valoriser la saine alimentation en
contexte d’activité physique

L'alimentation et I'activité physique sont des enjeux interreliés. Effectivement, I'insécurité
alimentaire, définie comme l'incapacité financiére & se procurer des aliments sains et nutritifs
quotidiennement et en quantité suffisante, peut constituer un frein a la pratique d’'activités
physiques™™?2,

Par ailleurs, I'industrie alimentaire s’associe régulierement a I'activité physique et au sport
pour promouvoir des aliments de faible valeur nutritive. Cette association se déploie selon
plusieurs pratiques de commandites sportives comme : la commandite sportive d'équipes
locales, d’événements ou de compétitions de sport, ainsi que I'association avec des athlétes-
vedettes et les publicités alimentaires référant au sport. Ces pratiques sous-entendent que
plusieurs problémes de santé sont d’abord attribuables au manque d’activité physique,
et donc qu'il est adéquat de manger des produits de faible valeur nutritive sur une base
réguliére, a condition de faire suffisamment d’'exercice. Certaines compagnies financent
méme des programmes d'activité physique pour redorer leur image et camoufler les effets
nocifs de certains de leurs produits sur la santé™*,

A noter qu'au Québec, la Loi sur la protection du consommateur (LPC) interdit la publicité
destinée aux enfants'. Or plusieurs équipes sportives d’enfants de moins de 13 ans sont
commanditées par des compagnies comme Tim Hortons et McDonald'’s. Le Collectif Vital
a notamment porté plainte auprés de I'Office de la protection du consommateur pour que
cesse cette pratique trés répandue.

Les acteurs et actrices ceuvrant pour un mode de vie physiquement actif au
Québec ont donc tout intérét & :

« encourager et valoriser la consommation d’aliments sains, pour avoir un
impact significatif sur 'adoption de saines habitudes de vie auprés de la
population;

* assurerunacceés équitable a une alimentation de qualité dans les installations
sportives et de loisirs, plus particulierement dans les communautés plus
défavorisées;

» respecter la Loi québécoise LPC en matiére de commandites et de publicités
destinées aux enfants de moins de 13 ans.


https://www.opc.gouv.qc.ca/commercant/pratique-commerce/publicite-loi/publicite-enfant/
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BONNE SANTE
ET BIEN-ETRE

Miser sur des environnements favorables

L'adoption d’'un mode de vie physiquement actif a des bénéfices pour la santé et le bien-étre
de toutes et tous, indépendamment de la condition physique'®. L'activité physique contribue
& améliorer la santé cardiovasculaire, métabolique, respiratoire, osseuse, et la fonction
immunitaire, en plus de réduire les risques d’apparition de certains cancers. Des bénéfices sont
également observés en matiére de santé mentale et cognitive, en améliorant les capacités
de mémoire et d'attention, en prévenant certains cas de démence et en contribuant au
développement d'une santé mentale positive tout au long de la vie".

Les Directives canadiennes en matiére de mouvement sur 24 heures recommandent une
accumulation d’au moins 150 minutes d'activités physiques d’intensité moyenne & élevée
par semaine pour les adultes de 18 & 64 ans®. A I'inverse, la sédentarité, par des activités en
position assise, allongée ou inclinée, représente I'une des principales causes de déces liés
aux maladies non transmissibles™. Pourtant, prés de 37 % de la population québécoise digée
15 ans et plus est considérée comme sédentaire dans ses loisirs et déplacements®.

La promotion d'un mode de vie physiquement actif ne peut reposer uniquement sur des
choix individuels, car nous ne sommes pas tous égaux face aux conditions et aux ressources
facilitant I'adoption de ce comportement de santé. Les environnements physiques,
socioculturels, politiques et économiques influencent grandement les habitudes de vie des
communautés®™.

L'adoption d'un mode de vie physiquement actif doit étre accessible & toutes et
tous, peu importe I'dge, le genre, les origines ou le niveau de revenu. Il est donc
essentiel de:

* miser sur la création d’environnements favorables & I'adoption des saines
habitudes de vie pour permettre & I'ensemble de la population de retirer les
bénéfices de l'activité physique pour la santé et le bien-étre.


https://csepguidelines.ca/language/fr/
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EDUCATION
DE QUALITE

]

Développer une culture scolaire
de I'activité physique

L'activité physique est essentielle au développement du plein potentiel des jeunes. Elle
améliore I'apprentissage scolaire en favorisant la capacité d’attention, la mémoire et un

meilleur comportement en classe?*122,

Les cours d’éducation physique et & la santé permettent le développement des habiletés
motrices, la découverte de nouvelles activités et un sentiment d’appartenance a I'école, en
plus d'étre un moment clé de temps actifs. Ces cours favorisent également le maintien d'un
mode de vie physiquement actif & I'dge adulte®. Il importe donc de favoriser le temps actif &
I'école pour rejoindre 'ensemble des jeunes, sans discrimination, et leur permettre d'acquérir

les habiletés nécessaires & 'adoption d’'un mode de vie sain et actif.

Différentes opportunités sont & la portée des écoles québécoises pour développer
une culture scolaire qui valorise 'activité physique?#2* :

augmenter le temps consacré aux cours d’éducation physique et ¢d la
santé pour transmettre aux jeunes les habiletés motrices nécessaires et le
plaisir d'étre actif;

maximiser le potentiel actif des récréations dans des cours d’école bien

aménagées, agrémentées de verdure, de marquage au sol et munies
d'équipements sportifs diversifiés;

mettre en place des conditions et des aménagements favorables aux
déplacements actifs autour des écoles pour des trajets sécuritaires & pied
ou a vélo;

offrir des activités physiques parascolaires variées pour répondre aux golts
des jeunes et permettre & toutes et tous d'y participer;

intégrer du temps actif quotidien en classe par une formation appropriée des
enseignant(e)s en collaboration avec I'enseignant(e) en éducation physique.

Plus d'informations sur ces différentes recommandations sont disponibles ici.


https://collectifvital.ca/fr/ecole-activite-physique
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EGALITE ENTRE 1 INEGALITES 16 PAIX, JUSTICE
LES SEXES REDUITES ET INSTITUTIONS
N EFFICACES
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Lutter contre les inégalités
etl’exclusion

L'activité physique n'’échappe pas aux inégalités. Elle est souvent le reflet des discriminations
persistantes dans nos sociétés, comme celles fondées sur le statut socio-économique, le
genre, I'ethnicité ou le handicap. Des expériences négatives, associées a différentes formes
de discrimination et d’exclusion dans un contexte d’activité physique, peuvent avoir des
effets persistants tout au long de la vie et entrainer des comportements d’évitement face &
la pratique d'activités physiques. Ces expériences négatives sont particuliéres vécues chez
les communautés LGBTQ+, les populations racisées, les femmes, les personnes grosses ou
encore les personnes en situation de handicap®:10:26.27.28,29,30.31

Par ailleurs, 'activité physique et sportive a été reconnue par les Nations Unies comme une
stratégie de promotion de la paix et de résolution de conflits, en enseignant des valeurs
communes telles que le respect, la tolérance, I'entraide ou l'inclusion. Il est démontré que
les personnes qui I'a pratiquent sont moins a risque d'étre a l'origine d'actes de violence et
de criminalité et plus susceptibles de développer des liens sociaux et communautaires®°:2,

Pour lutter contre les inégalités, les discriminations et I'exclusion sociale en contexte
d'activité physique, plusieurs stratégies peuvent étre mises en place®10.2229.33 ;

« sensibiliser la population a la lutte contre toutes formes d’inégalités et
de discriminations. Les valeurs du sport et les athlétes qui les représentent
peuvent contribuer positivement & promouvoir des sociétés plus inclusives et
respectueuses des différences;

« valoriser la participation des populations désavantagées au sein des
organisations, des politiques et des programmes d'activités physiques et
sportives pour s’assurer d'y intégrer les principes d'équité, de diversité et
d’inclusion®#;

« aménager des infrastructures sportives, de loisirs et de transports actifs
selon le principe d’accessibilité universelle, pour tenir compte des différents
besoins et conditions de vie des personnes et rendre plus accessible 'adoption
d’'un mode de vie physiquement actif pour toutes et tous®*.
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EAU PROPRE ET
ASSAINISSEMENT

Valoriser la consommation d’eau
en activité physique

La consommation d’eau lors de la pratique d'activités physiques estimportante pour prévenir
le risque de déshydratation et les coups de chaleur®®*’. Ces problématiques risquent d'ailleurs
de toucher un nombre croissant de personnes en contexte de changements climatiques,
ou les phénomeénes de canicules vont s’intensifier. Pour y faire face, il est important que
I'ensemble des lieux propices a la pratique d’'activités physiques, sportives et de loisirs,
comme les parcs, les espaces verts, les terrains de jeu, les pistes cyclables ou encore les
arénas, puissent faciliter 'acces & des fontaines d’eau gratuites.

En outre, les boissons sucrées, telles que les boissons pour sportifs, les boissons dites éner-
gisantes ou le lait au chocolat, font parfois ombrage & 'eau comme source d’hydratation
de premier choix lors d’activités physiques et sportives. Plusieurs compagnies de boissons
sucrées déploient des techniques marketing procurant, & tort, des vertus de santé a leurs
produits®®3. Pourtant, la consommation réguliére de ces boissons n'est pas compatible avec
les recommandations mondiales sur I'apport quotidien en sucre ajouté*.

Pour promouvoir la saine hydratation en contexte d'activité physique, ilimporte de :

» valoriserl’eau de I'aqueduc gratuite dans des lieux stratégiques et propices
a I'activité physique pour donner un véritable choix santé, économique et
écoresponsable d la population en matiere d’hydratation.

« réduirel'offre de boissons sucrées dans les installations sportives et de loisirs.

Le Collectif Vital a d'ailleurs produit un guide pour accompagner les milieux dans
ce virage.


https://collectifvital.ca/files/P5-Municipalite_sante/Saine_hydratation/Guide_Installations-sportives.pdf
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1 CONSOMMATION 13 MESURES RELATIVES INDUSTRIE,
ET PRODUCTION ALA LUTTE CONTRE INNOVATION ET
RESPONSABLES LES CHANGEMENTS INFRASTRUCTURE

m CLIMATIQUES

Considérer les enjeux liés
aux changements climatiques

L'activité physique peut étre pratiquée au quotidien a différentes occasions, notamment
pour se déplacer, en privilégiant les modes de transport actifs comme la marche et le vélo.
Les déplacements actifs sont facilités lorsque I'environnement bati les rend plus favorables,
c'est-a-dire qu'ils peuvent étre effectués de maniére efficace, sécuritaire et confortable.
Cela implique de repenser 'aménagement de nos villes pour raccourcir les distances de
déplacement, restreindre la place de 'automobile et ainsi faire plus de place aux piétons et
aux cyclistes dans I'espace public?*41. De plus, I'utilisation combinée des transports actifs et
collectifs est une excellente fagon d'atténuer les impacts négatifs de la sédentarité et de la
pollution atmosphérique causés par les automobiles sur la santé de la population.

Pour renverser la tendance des derniéres décennies d la dépendance &
I'automobile, au profit d'une véritable culture de la mobilité active et durable au
sein des villes et communautés, il est nécessaire de?s42

« opérer une planification intégrée de 'aménagement des territoires et des
transports d tous les paliers décisionnels au Québec.

En outre, les parcs et les espaces verts comptent parmi les lieux les plus fréquentés pour la
pratique d'activités physiques*:. Ces espaces ont des impacts positifs sur 'environnement
en participant & 'amélioration de la qualité de I'air et & la réduction des ilots de chaleur#445.
Autant de conditions gagnantes qui rendent ces lieux plus propices et agréables pour la
pratique d'activités physiques, sportives et de loisirs.
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Puisque les espaces verts sont des atouts importants dans la promotion d’'un
mode de vie physiquement actif et pour la lutte aux changements climatiques,
il importe de :

» répartirde fagon équitable I'offre d’espaces verts sur les territoires, en priorisant
notamment les quartiers les plus défavorisés qui ont moins acces d ces espaces;

« considérer les enjeux d’accessibilité physique aux espaces verts en veillant
a les relier aux différents milieux de vie via des infrastructures de transport
actif et collectif.

On comprend que les changements climatiques, avec 'augmentation des phénoménes
météorologiques extrémes (par ex. : les vagues de chaleur et de froid intenses, les feux de
forét, les inondations, le smog, les précipitations abondantes, etc.), ontun impact significatif
sur les comportements de la population quant & la pratique d'activité physique“®.

Il est donc nécessaire pour promouvoir 'adoption d’'un mode de vie physiquement
actif de:

« faciliter 'adaptation des communautés face aux changements climatiques®’.
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Privilegier une activité physique durable
et responsable

Les activités physiques de plein air ont plusieurs bienfaits sur la santé et le bien-é&tre. De plus,
en exposant la population & la nature, celle-ci peut davantage étre sensible d la protection
de I'environnement, de la faune et de la flore*®. Toutefois, les impacts environnementaux de
certaines de ces activités ne sont pas d négliger et doivent ainsi étre pratiquées de maniére
plus durable et responsable. Pensons par exemple aux problématiques associées & la pratique
de certaines activités physiques et sportives, comme les glissements de terrain et I'érosion
le long des sentiers de montagne, ou encore la contamination des plans d'eau.

Par ailleurs, 'aménagement d'installations sportives ou I'organisation d’événements sportifs
peuvent étre d I'origine de la dégradation des habitats naturels des espéces et ainsimenacer
la biodiversité4®5°5152, Egalement, certaines installations sportives nécessitent de grandes
quantités d’énergies pour alimenter I'éclairage, les systémes de chauffage ou de climatisation
ainsi que d'autres équipements. Au Québec, ce sont les arénas destinées au patinage et au
hockey sur glace qui consomment le plus d’énergie®:.

Ces constats soutiennent I'importance de concevoir I'activité physique selon une
perspective de santé planétaire, qui tient compte de ses bénéfices pour la santé
des humains, des animaux et des écosystémes. Certaines mesures concretes
pourraient étre des atouts pour sa promotion, telles que :

« réduirel'impactde certaines activités physiques et sportives ayant des effets
néfastes sur le climat et les écosystémes, pour contribuer positivement a la
vie terrestre et aquatique;

 privilégier des sources d’énergies renouvelables (solaire, éolienne, hydraulique,
etc.) pour alimenter les installations et infrastructures sportives et de loisirs, et
ainsi participer a la transition écologique'™.

10
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1 PARTENARIATS POUR
LA REALISATION

DES OBJECTIFS

&

om® L]
Mobiliser et collaborer pour promouvoir
ry L] L] [ L]
I"activite physique
Afin de positionner I'activité physique comme un véritable levier d’action pour atteindre
les ODD, la mobilisation et la collaboration de différents acteurs et actrices, organismes,

secteurs d'activités et paliers gouvernementaux au Québec sont essentielles pour mettre
en commun leur expertise et leur pouvoir d'influence sur les déterminants de 'adoption d'un

mode de vie physiquement actif.

‘ Cette vision permettant d’associer
I'activité physique aux différents
ODD est un véritable atout pour
sa promotion et la santé planétaire.

Activons-nous
pour un Québec sain!
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