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Z O N E



MESURER L’ACTIVITÉ PHYSIQUE Les résultats de nombreuses études le confirment : 150 mi nutes d’exercice modéré par semaine ont un effet positif sur la santé physique et mentale. Cet article présente des outils peu coûteux pour mesurer l’activité physique à l’aide d’un téléphone intelligent. En matière d’activité physique, il est plus facile de trouver la motivation pour démarrer un programme que celle de le poursuivre. On le sait, il y a autant de facteurs de motivation qu’il y a de personnes. Pour plusieurs, un de ces facteurs est la mesure des résultats. Bien que les études portant sur la corrélation entre l’automesure et le fait de progresser et de rester motivé en soient à leurs débuts, certaines montrent des signes encourageants en ce sens. Des données, publiées dans JAMA1, indiquent que le recours à un podomètre augmente en moyenne l’activité de 26,9 %. Une autre étude conclut que l’auto-mesure de la pression artérielle réduit la pression systolique2. Selon Statistique Canada3, les Canadiens ont tendance à sur- ou à sous-évaluer le temps qu’ils consacrent à l’exercice de 37,5 minutes. Voilà autant de raisons justifiant la mesure. Les nouvelles technologies offrent des outils pour mesu rer chaque période d’activité et construire un historique permettant à la personne de se fixer des objectifs, de se motiver et de partager ses résultats avec son professionnel de la santé. Les montres et les bracelets sont de plus en plus populaires, mais ne sont pas à la portée financière de tous. Puisque 52,3 % des Québécois4 (76,6 % chez les 18 à 44 ans) pos sèdent un téléphone intelligent et ont donc accès à des applications qui se servent du GPS de l’appareil, la prise de mesures devient accessible à la majorité. Voici trois appli cations pour téléphone que nous recommandons :



MOVES (IOS ET ANDROID) GRATUIT C’est une bonne application d’entrée de gamme. Elle affiche le tracé effectué, estime le nombre de pas et de calories brûlées, chronomètre la durée de l’activité, établit un historique et permet à la personne de se fixer des objectifs en nombre de pas. Bien qu’elle offre les options « marche », « vélo » et « jogging »,
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nous la recommandons surtout pour la marche. Comme elle est énergivore, il est préférable de la fermer après l’activité.



NIKE 1 RUNNING : (IOS ET ANDROID) GRATUIT De loin la préférée des membres de notre équipe pour le jogging. L’interface est claire et simple à utiliser. Elle mesure tous les para mètres liés à la course à pied : durée de l’activité, distance, calories, tracé, historique, etc. En outre, elle calcule le dénivelé du tracé, se synchronise avec la bibliothèque de musique du téléphone et permet de partager ses résultats avec ses compagnons d’entraînement. Elle établit un pro gramme d’entraînement personnalisé à partir des objectifs déterminés par l’utilisateur. Enfin, ce dernier peut opter pour entendre un commentaire audio de sa performance à la fréquence choisie.



STRAVA (IOS ET ANDROID) GRATUIT Bien qu’elle soit conçue pour le jogging et le vélo, nous la recommandons d'abord pour le vélo. Nous apprécions son interface très agréable et la présentation des résultats. Dans sa version gratuite, elle mesure la distance, la vitesse, la durée, le déni velé, donne une image du tracé ainsi que de la performance par segment. Elle offre également la possibilité de partager ses résultats avec ses compagnons d’entraînement. Il faut cependant passer à la version Premium (5,99 $/mois) pour configurer des filtres permettant de fixer des objectifs dans un programme d’entraînement personnalisé et d’obtenir des analyses complètes des résultats. Elle peut aussi mesurer la fréquence cardiaque grâce à des capteurs fonctionnant avec la technologie Bluetooth. Voilà trois applications, à la fois pour les débutants et les experts, qui mesurent les performances pendant la pratique de l’activité physique. //
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Mesurer correctement votre pointure 

2. Veuillez suivre les instructions dÃ©taillÃ©es de mesure. PAGE 3 ou 4. 3. ... Ãªtre de la taille d'une carte de crÃ©dit. Possible cartes: Carte de crÃ©dit. Carte vitale.
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Mesurer correctement votre pointure 

25,6 cm | 6, 5. 25,1 cm | 6. 24,7 cm ... Veuillez noter que votre talon doit toucher la ligne rouge ... dÃ©passe la ligne maximale, veuillez choisir un modÃ¨le de forme.
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Mesurer pour agir 

successive d'un inspecteur du travail, puis d'un ingénieur, suivi d'un médecin du travail qui était aussi ingénieur, puis d'un ergonome et aujourd'hui d'un.
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EDUCATION PHYSIQUE 

EDUCATION PHYSIQUE. Tout au long de l'annÃ©e, les Ã©lÃ¨ves participant Ã  un large choix d'activitÃ©s. Notre objectif principal est que nos Ã©tudiants est une ...
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L'activitÃ© physique 

badminton, canot, etc.) Ã€ intensitÃ© moyenneâ€¦ On dÃ©pense environ 200 calories. Exemples : O marche rapide (6 km/h). O vÃ©lo (15 km/h â€“ 20 km/h). O pelletage.
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Mesurer correctement votre pointure 

12 cmgilt ab GrÃ¶ÃŸe 12,5. 1. ... Veuillez noter que votre talon doit toucher la ligne rouge et que l'intÃ©rieur du pied doit prÃ©cisÃ©ment suivre la ligne verticale sur ...
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Physique : >Chimie : 

ConnaÃ®tre la reprÃ©sentation symbolique d'une bobine. ConnaÃ®tre l'expression de la tension Ã  ses bornes. ConnaÃ®tre l'expression de la constante de temps et ...
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Mesurer correctement votre pointure 

Veuillez porter une paire de chaussettes que vous porterez avec votre nouvelle paire de chaussures cousues trÃ©pointe. 6. Marquer le sommet de votre pied ...
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sécurité sanitaire mondiale de Chatham House. Il s'agit d'une mise à jour des chiffres avancés par la Taskforce pour un financement international innovant des ...
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Mesurer correctement votre pointure 

Si le bout de votre petit orteil dÃ©passe la marque maximale, veuillez choisir un modÃ¨le de forme extra-large, tels que les modÃ¨les 530, 531, 540, 541, 542, 551, ...
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Mesurer correctement votre pointure 

2. Veuillez suivre les instructions dÃ©taillÃ©es de mesure. PAGE 3 ou 4. 3. ... Ãªtre de la taille d'une carte de crÃ©dit. Possible cartes: Carte de crÃ©dit. Carte vitale.
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pour bien manager, il faut bien mesurer 

HBX TEAM TRAINING, solution clÃ© en main pour augmenter rapidement ... MISTRAL MEDIA .... constitue une solution permettant aux entreprises de s'Ã©quiper Ã  ...
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WWW.FOOT-ENTRAINEMENTS.FR PREPARATION PHYSIQUE ... 

4 contrit-foot ou 2 silhouettes. Un parcours Ã  placer de faÃ§on plus ou moins espacÃ© suivant le nombre de joueurs mais surtout suivant leur rapiditÃ© technique.
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L'activitÃ© physique hivernale 

ours polaires restent encabanÃ©s, envisagez l'une ou l'autre des solutions suivantes : â€¢ Marcher dans un centre commercial : Allez faire quelques Â« tours de piste ...
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A) Physique stellaire 

dynamique moléculaire, permettant de traiter les interactions entre particules .... des effets d'accrétion la dispersion importante dans un diagramme Luminosité– ..... rouge et de distance orbitale, nous avons montré que l'orbite du système ...
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tutorat physique - La Fed 

Parmi les sÃ©quences suivantes, laquelle ou lesquelles peuvent correspondre Ã  la matrice initiale ? A. TACGGAGCTGT. B. AATACCGCTGC. C. GAGCCATTCAC.
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formation intraprofessionnelle (examen physique) 

23 juil. 2018 - Crédits. 6 crédits de formation médicale continue seront alloués pour cet atelier. Prérequis. Les participants doivent au préalable avoir suivi la ...
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