
Journal d’activités physiques Semaine : 

JOUR

DIMANCHE
exemple

ACTIVITÉS DURÉE INTENSITÉ
légère - moyenne - élevée

COMMENTAIRES/EFFETS RESSENTIS

• Marche pour aller à l’épicerie

• Cours de tennis

• Grand niveau d’énergie

• Douleur au genou droit en jouant au tennis
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JOUR ACTIVITÉS DURÉE INTENSITÉ
légère - moyenne - élevée

COMMENTAIRES/EFFETS RESSENTIS
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