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Trouver des moyens de maintenir et d’'améliorer la santé

est plus important que jamais pendant la pandémie de la
COVID-19. Et bien que I'activité physique puisse prévenir la
maladie’, améliorer la santé mentale? et réduire de jusqu’a
50%? le risque d’infections des voies respiratoires supérieures,
moins d’'un adulte canadien sur cing respecte actuellement

les directives canadiennes en matiere d’activité physique®.

Outre le stress, les restrictions et les fermetures associés a

la COVID-19, la promotion de I'activité physique dans les
communautés rurales, isolées et autochtones est difficile pour
plusieurs raisons. Parmi les obstacles courants a I'activité
physique, on note I'acces limité aux installations de loisirs,
I'absence de trottoirs, le revétement inégal des routes, la faune
et le mauvais temps®. L'activité physique peut également étre
considérée comme une activité agréable plutét que comme

un besoin pour la santé et le bien-étre®.

En conséquence, les programmes, les politiques et les
autres initiatives visant a accroitre I'activité physique dans
les communautés rurales, isolées et autochtones doivent
relever ces défis. Les recherches proposent les stratégies
suivantes pour remédier a la situation :

CULTIVER LES LIENS PERSONNELS ET
UN RESEAU DE SOUTIEN SOCIAL’

» Encouragez les entretiens réguliers, comme un appel
téléphonique ou vidéo, entre le personnel et les participants
du programme. Des contacts réguliers avec une personne
familiére fournissent aux participants une source de soutien
social et encouragent la responsabilité envers le programme.

» Proposez des activités de groupe (p. ex. un cours de
conditionnement physique ou un club de marche/course)
et des événements sociaux (p. ex. un café aprés une activité
ou un repas-partage) pour aider les participants a développer
et a maintenir des relations, tout en suivant les conseils des
responsables de la santé publique. Lorsqu’une personne
dispose d’un réseau de soutien social de quatre personnes
ou plus en dehors de son domicile, elle est plus susceptible
d’étre active.

CREER DES ESPACES SECURITAIRES
ET ACCESSIBLES POUR L’ACTIVITE PHYSIQUE?®

» Ciblez et traitez les probléemes de sécurité qui empéchent
l'activité physique. Par exemple, installez des clétures autour
des espaces d’activité physique extérieurs (p. ex. terrains
de sport, pistes de marche) pour empécher les animaux
tels que les ours ou les chiens errants d’entrer.

L’ACTIVITE PHYSIQUE ET LA COVID-19
Conseils pour le développement de programmes dans
les communautés rurales, isolées et autochtones

» Veillez a ce que les membres de la communauté aient accés
aux installations de loisirs en tenant compte des colts, de
'emplacement et du transport, de la nature des programmes
et de l'intégration de I'environnement.

COLLABORER AVEC LES COMMUNAUTES POUR
ASSURER LA PERTINENCE CULTURELLE?®

» Faites participer les dirigeants autochtones a la conception
et a la mise en ceuvre de programmes d’activité physique
pour les groupes autochtones.

» Intégrez les valeurs culturelles, les croyances et les
pratiques autochtones, y compris les activités et les coutumes
traditionnelles comme la purification, la cueillette des baies ou
la chasse, dans les initiatives d’activité physique autochtones.

» Consultez les personnes et les groupes locaux pour adapter
le programme aux besoins et aux préférences de la
communauté. Par exemple, des trousses d’activité physique
a domicile pourraient étre distribuées dans une communauté
qui n'a pas acces a des installations de loisirs.
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Le Centre de documentation sur le sport (SIRC) et
responsabilise la communauté sportive grace a de
l'information crédible et une expertise de renommée mondiale.

Pour plus d’information, visitez le sirc.calfr et inscrivez-vous pour
recevoir notre bulletin de nouvelles quotidien — le Quotidien
sportif canadien — ou suivez-nous sur les médias sociaux.
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