Activité préparatoire
Relevez dans le tableau ci-dessous le nombre d’heures que vous passez à dormir.

Relevez dans le tableau ci-dessous le nombre d’heures que vous passez, chaque jours de la semaine, à pratiquer des activités, au cours desquelles votre dépense énergétique est faible, modérée ou importante.

	Activités physiques de la semaine
	
	
	
	
	

	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Sommeil (en heure)
	
	
	
	
	
	
	

	Activités faibles
	
	
	
	
	
	
	

	Activités modérées
	
	
	
	
	
	
	

	Activités importantes
	
	
	
	
	
	
	


Conseil :

Une journée faisant 24 heures, déterminez la durée de vos activités faibles en soustrayant à 24 heures la durée totale de sommeil, d’activités modérées et d’activités importantes.

	Exemples d’activités faibles
	être assis (en classe, devant la télé ou un ordinateur, à table, …),

être calme dans la cours,

marcher doucement,

cuisiner,

faire des petits travaux ménagés,

jouer d’un instrument de musique, …

	Exemples d’activités modérées
	marche rapide dans la nature,

jouer dans la cours,
cyclisme lent,

Ping-pong,

tennis,
gymnastique,

faire les courses,

passer l’aspirateur,

faire les vitres,

jardiner, …

	Exemples d’activités importantes
	course à pied,

cyclisme actif,

natation,

arts martiaux,

ski,

football,

déménagement,

couper du bois,

équitation, …


