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1. Qu’est-ce que l’activité physique veut dire pour vous?

· Peut importe la terminologie voulant dire d’être active, faire de l’exercice ou le sport, cela implique un changement dans la respiration qui devient plus accélérée et où l’on peut devenir essoufflé.

· L’exercice et le sport sont plus intenses que les activités physiques régulières comme faire le ménage. Ils impliquent normalement un élément de structure, de socialisation et de spécificité au niveau des bienfaits sur le corps et l’esprit. Peut avoir une connotation négative parfois mais pas nécessairement.
	THEMES
	Détails
	Examples
	Raisons/Motivations pour être actif

	Mouvement physique
	Sports
	· Courir, marcher, soccer, etc.
	· Être en forme.

· Brise la routine.

· Socialisation.

· Passion d’une activité spécifique.

	
	Exercice
	· Yoga, pilates, danse aérobique, tai-chi, balle de stabilité, bicyclette, programme « Femme Active »,  aller au gym, p.ex. Curves, Goodife.
	· Être en forme.

· Perdre du poids.

· Socialisation et soutien des amies, c.-à-d.  toutes sont au même niveau.

· Garderie sur place.

· Pression des enfants pour encourager leur maman à perdre du poids. 



	
	Activité physique quotidienne
	· Jardinage, marche, ménage, jouer avec les enfants.
	· Être en forme.

· Socialisation.

· Pas malheureux, est de bonne humeur.

· Température selon les activités (printemps et été).

· Dépend des individus.

	
	Travaux ménagers
	· Faire le ménage de la maison et la cuisine. 
	· Pas le choix.

	
	Activité récréative
	· Pêche, camping.
	· Activité familiale les fins de semaine.

	Santé
	Santé mentale
	· Exercice, sport, marche, etc.


	· Bonne humeur.

· Temps pour soi.

· Moins de stress.

	
	Santé physique
	· Exercice.

· Sports.

· Activité récréative.
	· Perte de poids; pression des enfants pour perdre du poids.

· Mieux être.

· Plus d’énergie.


2. Quel est votre niveau d’activité physique? 

L’exercice et le sport sont intenses que les activités physiques régulières comme faire le ménage. Ils apportent plus de bienfaits sur la santé. 

· Quels ont été les changements depuis votre enfance jusqu’à maintenant de votre activité physique?


Sommaire:

· A l’adolescence toutes étaient plus actives dû au programme d’éducation physique à l’école et les activités avec les amies comme sortir dans les bars pour aller danser toute la soirée. Elles avaient moins de responsabilités et plus de temps pour elle-même. 

· A l’age adulte, le temps est passé à s’occuper des autres, des enfants et du mari. Si en plus on travaille à l’extérieur de la maison, on a encore moins de temps pour soi. La pratique des sports et des exercices diminue dû au temps qui reste, et les priorités qui changent.

· Bref, toutes les femmes ont indiqué qu’un obstacle majeur à être active en tant qu’adulte est une plus grande fatigue car leur dépense énergétique principale provient des activités quotidiennes et de s’occuper de la maison et de la famille.  

Activités physiques les plus populaires par catégorie d’âge :

	
	Âge scolaire
	Adolescente (13-18)
	Jeune adulte (18-30)
	Adulte (30+)

	Sports
	Jouer à la balle/ballon, billes

Soccer (2)

Volley-ball

Natation

Crimallard (?)

Basket-ball

Gymnastique

Ballon Allemand
	Volley-ball (3)

Soccer (3)

Tennis

Hand-ball

Natation

Saut en hauteur

Basket-ball (2)

Gymnastique
	Tennis (2)

Basket-ball
	

	Exercice
	Cours d’éducation physique

Sauter à la corde (6)

Courir (5)

Marche

Danser

Bicyclette (2)

Tag

Light Bright (?)
	Cours de conditionnement physique

Danser (3)

Courir (2)

Marche (2)

Grimper des cordes

Bicyclette

Cerceau
	Marche rapide (4)

Jogging (3)

Danse aérobique (3)

Danse (2)
	Yoga (2)

Marche rapide (5)

Danse aérobique (4)

Danse (1)

Programme Curves

Bicyclette

Monter les escaliers


	
	Âge scolaire
	Adolescente (13-18)
	Jeune adulte (18-30)
	Adulte (30+)

	S’occuper de la

maison et des enfants
	Ménage (2)

S’occuper de ses frères et sœurs

Garder des enfants

Aide à faire les commissions
	Ménage (5)

Jardinage

Cuisiner

Lavage à la main
	Ménage (7)

Épicerie (7)

Jardinage (3)

S’occuper des enfants (4)
	Faire la cuisine (2)

Ménage (6)

Épicerie (2)

S’occuper des enfants (4)

Jardinage (2)

	Activité quotidienne et/ou au travail
	Faire l’épicerie

S’occuper des devoirs de ses frères et soeurs
	Garder des enfants
	Serveuse de restaurant/bar

Marcher pour aller travailler

Travailler debout dans un magasin
	Secrétariat (se lever, photocopie, etc.)

Travailler dans une garderie d’école

Garder des enfants


· Qu’est-ce qui pourrait vous aider à devenir plus active maintenant?

· Programme « Femme Active » offert pour la communauté francophone. 

· Programme avec garderie sur place (gratuit et/ou abordable selon ce que l’on peut payer – contribution libre).

· Programme offert en français i.e. plus apte à participer car peut comprendre les directives et peut socialiser avec d’autres femmes, se sent toutes au même niveau.  

· Programme « Femme Active » est offert dans la communauté proche alors ce programme est plus facilement accessible.

· École (temps libre pour les mamans).

· Soutien du conjoint de garder les enfants pour donner du temps libre à la maman.

· Recevoir l’information des programmes adaptés pour les mamans par leur visite au centre de santé (i.e. Francine, réceptionniste médicale et instructrice du programme « Femme Active »). 

3. Quels sont et/ou ont été les obstacles et problèmes à devenir plus active? 
	Obstacles/problèmes que les femmes faible SSE ont a être active?
	Solutions

	· Manque de programme et de ressource en français.


	· Programme offert en français dans la communauté comme « Femme active » plus d’une fois par semaine et à l’année longue. 

· Plus d’intervenant francophone et/ou de financement pour offrir le programme 2 fois par semaine.

· Activités proposées: 

· danse, apprendre à courir/marcher des longues distances.

· programme « Nutrition en action » avec élément d’une saine alimentation i.e. recette, collation santé pour la famille, etc. lié avec une activité physique.

· club de marche pendant l’été quand le programme d’aérobie est en pause.



	Transport 

· Difficile de gérer plusieurs enfants sur l’autobus en même temps. Pas assez sécuritaire et stressant.  
	· Programme offert dans la communauté, près de la maison, au centre communautaire Overbrook Forbes est idéal. 

	Garderie

· Coûte cher et pas accessible.
	École

· Continuer d’offrir la garderie gratuite sur place pendant les cours de « Femme active ».

	· Manque d’information.

· Internet n’est pas accessible à toutes. 


	· Ajouter les informations pour des activités pour les mamans quand les infirmières font les visitent à domicile lors des nouvelles naissances.

· Encourager le bouche à oreille et encourager les participants à passer l’information aux autres femmes du quartier.

· Encourager les cliniques médicales de fournir de l’information sur les programmes abordables et accessibles destinés aux mères car cela fonctionne avec la clinique McArthur où l’instructrice du programme Femme Active travaille. 

· Dissémination des informations à travers les enfants à l’école pour les parents.

· Ligne téléphonique d’activité physique et nutrition (i.e. info santé) où l’information sur les programmes dans la communauté est offerte pour les LSES. 

· Affichage sur les babillards, arrêt d’autobus, dans les autobus, à l’épicerie, centre d’achat, et à la télévision. 




	· Message marketing négatif i.e. bow flex.

· Souvent les commerciaux et les annonces publicitaires concernant la mise ne forme ont des connotations négatives. Il ne faut pas mettre toute l’emphase sur la perte de poids.
	· Message amusant/social sur le gain d’énergie, le mieux-être, vivre plus longtemps en santé. 

· Choisir des modèles/actrices qui ont l’ai du vrai monde comme nous et non des mannequins.

	· Travail à l’extérieur de la maison.
	· Politique d’avoir une heure par jour intégré dans l’horaire de travail, p.ex. comme la Chine.

	· Isolement.
	· Organisation de « girls night out » où les femmes font une activité physique jumelée avec une activité sociale par après.

· Programme « Femme Active » où toute les femmes sont au même niveau sociaux économiques/physiques et se sentent soutenu par leurs pairs et non critiquées et jugées comparativement au programme dans les clubs comme « Good life ». 

	Température froide ou pluvieuse

· manque de vêtement, d’équipement et de motivation
	· Activité régulière offerte à l’intérieure.

· Offir des activités selon les saisons.

	· Manque de temps.
	· Avoir un service de ménage comme « Molly Maid » subventionné par le gouvernement pour donner du temps aux mères d’être active.

	· Choix restreints des activités proposées.
	· Danse orientale.

· Club de marche pour femme.

· Relaxation/méditation en mouvement.

· Tai-chi.

· Aérobie/body toning/ballon de stabilité.

· Cours apprendre à courir le 5 km (courir/marcher).

· Ajouter à l’activité physique, un élément de comment cuisiner des collations et repas santé pour toute la famille – proposition d’un cours appelé : « Nutrition en action » offert pour divers groupe d’âge en respect avec les groupes d’âge identifiés par le guide canadien de nutrition. 
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