
 

 
 
 
Mon profil « sédentarité » = ……………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
 
Mon profil « actif » = ………………………………………………………………………………………………………………………..……..…… 
 
 
Comment m’améliorer ? 
………………………………………………………………………………………………………………………..……..…………..……..……………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………..……..…………..……..………………..
………………………………………………………………………………………………………………………..……..…………..……..……………….. 

Jour Activité physique (marche, 
entraînement,  ….) 

Durée (ex 
15min,1h….) 

Intensité  
Faible : peu d’essoufflement/ 
modérée = un peu essouflé.e 
Intense = très essouflé.e 

Lundi    
Mardi    
Mercredi    
Jeudi    
Vendredi    
Samedi    
Dimanche    

TOTAL   


