AGITALIM - LE JEU / FICHE 8
NOTES POUR L’INTERVENANT

Ce diaporama contient une banque de questions classées
en 3 thématiques .et des fiches pause active :
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Alimentation Activité physique Bon a savoir Pause active
Diapo 5 a 38 Diapo 39 a 85 Diapo 86 a 100 des illustrations et

consignes des exercices
Diapo 101 a 108

Sélectionnez les diapositives a projeter en fonction de votre public et du temps
dont vous disposez.
Comptez environ 2 a 3 minutes par question/réponse.

La source d’information utilisée pour les réponses est indiquée en bas a droite de chaque diapositive.

BON ATELIER !



Le jeu proposé ici est une adaptation du jeu AGITA congu par Azur sport santé,
I’ARS PACA et Malakoff Humanis.

Ce travail d’adaptation a été conduit par le CRES Provence-Alpes-Cote d’Azur et Azur sport santé,
et soutenu par I’ARS PACA
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Le jeu AGITALIM

Testez vos connaissances !

arc

ik gl ——
Provence-Alpes | N y

PROVENCE-ALPES-COTE D'AZUR Cote d'Azur




Chaque équipe (ou personne) va lancer le dé et jouer a tour de role.

» Si vous tombez sur une case g}@ vous devez dire si ’affirmation est :

- VRAIE — rester ASSIS
- FAUSSE — mettez-vous DEBOUT

» Si vous tombez sur une case vous devez choisir
une carte « pause active » et suivre les consignes
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Question 1

Deux aliments avec la méme valeur

énergétique (= le méme nombre
de calories) ont forcément
la méme quantité de matiére grasse.




https://ciqual.anses.fr/




Question 2

’équilibre alimentaire se construit
sur 1 jour.




https://www.mangerbouger.fr/




Question 3

Il faut consommer de la viande au moins
1 fois par jour.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4.2019-2023.pdf




Question 4

Un jus de fruit compte
pour une portion de fruit.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4.2019-2023.pdf




Question 5

100 g de viande sont égaux a 100 g de protéines.
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https://ciqual.anses.fr/




Question 6

Les jus de fruits sont des boissons sucrées
au méme titre que les sodas.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4.2019-2023.pdf




Question 7

Pour perdre du poids, il est recommandé

de faire un régime sans matieres
grasses ni sucres.




https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/
Que-veut-dire-bien-manger/Comment-varier-son-alimentation




Question 8

Les matiéres grasses ont des qualités

différentes. Certaines sont meilleures
pour la santé que d’autres.




Mangerbouger.fr
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Question 9

La confiture du petit déjeuner compte
comme une portion de fruit.




Mangerbouger.fr
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Question 10

Si je consomme une portion de salade

de 5 fruits différents, j’ai bien les 5 fruits
et légumes de ma journée.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4. 2019-2023.pdf




Question 11

Nous sommes composés a 65% d’eau.




https://bit.ly/2ACNwdS




Question 12

Associés a des céréales, les légumes

secs peuvent remplacer une portion
de viande.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4. 2019-2023.pdf




Question 13

Il est recommandé de manger une petite
poignée de fruits a coque chaque jour.




Mangerbouger.fr
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Question 14

Les féculents, ca fait grossir.




Mangerbouger.fr
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Question 15

Il faut manger des féculents
a chaque repas.




Mangerbouger.fr
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Question 16

La nourriture sans sel n’a pas de goiit.




https://www.lumni.fr/video/quel-est-1-effet-du-sel-sur-les-aliments




Question 17

Il n’est pas nécessaire de boire de |’eau
pendant |’effort.




Mangerbouger.fr

AZUR
SPORT
u i SANTE




Thématique
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Question 18

Aprés 65 ans, il faut limiter son niveau
d’activité physique.




Mangerbouger.fr
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Question 19

Si je suis fumeur(se), je peux fumer
jusqu’a 1 h avant ma pratique sportive.




https://www.fedecardio.org/categories/je-minforme




Question 20

Méme avec un peu de fiévre (38°0C),
faire du sport me fera du bien.




https://www.fedecardio.org/categories/je-minforme




Question 21

Une personne sédentaire est forcément
inactive.
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Question 22

Pratiquer une activité physique réguliere
permet de renforcer les os.
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Question 23

Les seniors pratiquant une activité

physique ont plus de risques de blessures
musculaires ou osseuses que
les plus jeunes.
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Question 24

Les seniors qui pratiquent une activité

physique réguliére sont plus fatigués que
ceux qui n’en pratiquent pas.
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Question 25

La sédentarité augmente le risque
de fractures.
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Question 26

Lorsque l’on est atteint d’'une maladie

cardiaque, il est déconseillé de pratiquer
une activité physique.
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Question 27

Il existe un lien entre absence d’activité
physique et apparition du diabéte de type 2.
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Question 28

Pratiquer une activité physique réguliére

permet de prévenir la survenue de
certains cancers.
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Question 29

La course a pied, la natation ou la marche

sont des activités qui permettent de
travailler nos capacités cardiorespiratoires.




AZUR
SPORT
SANTE




Question 30

L’activité physique n’a pas d’influence sur
I’apparition de la maladie d’Alzheimer.
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Question 31

Il est recommandé aux femmes enceintes
de faire de l’activité physique.
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Question 32

Pratiquer une activité physique réguliere
diminue le risque de dépression.
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Question 33

Faire de l’activité physique permet

de diminuer de 50% |’apparition
du diabéte de type 2.




https://www.elsevier.com/fr-fr/connect/medecine/diabete-de-type-ii-et-activite-physique
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Question 34

La course a pied est la seule activité

qui permette de travailler nos capacités
cardiorespiratoires.




https://www.anses.fr/fr/content/infographie-activit%C3%A9s-physigues-adultes




Question 35

L’activité physique
c’est forcément du sport.
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Question 36

En vieillissant il est dangereux de
pratiquer une activité physique.
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Question 37

Lorsque |'on est atteint de douleurs

de dos, il est impératif d’arréter toute
activité physique.




https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/traitement-prevention




Question 38

Faire le ménage est une activité physique.




https://www.anses.fr/fr/content/infographie-activit%C3%A9s-physigues-adultes




Question 39

Aller a I’école ou au travail en vélo est
considéré comme une activité physique.




https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/pnns4. 2019-2023.pdf




Question 40

Rester assis est bon pour le dos.




https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/lombalgie-aigue/traitement-prevention
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Question 41

Le chocolat noir est bon pour le ceceur.
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Question 42

En France, la consommation de sel
est trop élevée.




https://www.anses.fr/fr/content/le-sel




Question 43

Les « petits fumeurs » (moins de

5 cigarettes par jour) ne sont pas exposeés
aux complications cardiovasculaires.
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Question 44

En France, Lactivité physique peut étre
prescrite par mon médecin.




https://bit.ly/2MobCvn




Question 45

Mon activité physique

peut m’étre remboursée
par la caisse d’assurance maladie.




https://azursportsante.fr/outils/aides-au-financement/




Question 46

Le nutriscore permet de juger de

la qualité nutritionnelle d’un aliment
en un coup d’ceil.




NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

OFER COER GOHB 0B ATER
(+) -

Mangerbouger.fr




Question 47

Les besoins en calcium sont plus élevés
chez les seniors.
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Pause active
Exemples d’exercices

Montrer un exercice pour tester [’équilibre

» Les yeux ouverts, décollez un pied du
sol, celui que vous voulez. Selon vos
possibilités, placez la plante de votre pied
soit sur la face interne du genou, du tibia
ou de la cheville de votre jambe d’appui.
Vos bras sont relachés de chaque coté

du corps.
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Montrer un exercice pour tester la souplesse

» Haut : souplesse des épaules.
Joindre les paumes de mains
derriére le dos au niveau des
fesses. En gardant les mains
bien collées, tendre les bras en
direction du sol.

» Bas : debout, jambes tendues,
fléchissez le tronc en amenez
vos mains le plus bas possible
(sans plier les jambes) avec un
mouvement de bascule du buste
vers |’avant progressif et sans
secousse.
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Donner un exemple d’exercice statique

» Chaise, fente, bras tendus :
il s’agit d’'une contraction
sans mouvement articulaire
qui ne provoque donc pas de
modification de la longueur
du muscle.
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Mimer une activité physique et sportive
pour la faire deviner aux autres

» Basket-ball. Football. Handball.
Hockey sur gazon. Hockey sur
glace. Rugby. Volley-ball. Water-
polo. Baseball. Softball. Baseball.
Beach handball. Beach soccer.
Tennis. Gymnastique...
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Prendre la position de ['arbre
et tenir le plus longtemps possible

» 3 niveaux de difficultés pour les jambes :
pied au-dessus de la cheville, pied au-
dessus du genou et pied en haut de la
cuisse (attention, ne jamais mettre le pied
sur une articulation).

» 2 niveaux de difficulté pour les bras :

soit paumes des mains collées prés du
ceeur, soit paumes de main collées et bras
tendus vers le ciel. (option : les yeux fermés
ou les autres ont le droit de les perturber
uniquement visuellement, sans les toucher).
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Mimer une activité physique quotidienne
pour la faire deviner aux autres

» Marcher, faire le ménage,
laver les vitres, jardiner...
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Pause active
Exemples d’exercices (suite)

Donner un exemple d’exercice a faire
sur sa chaise sans se lever

» Travail des mollets :
Levez les talons pour étre sur la pointe des
pieds, puis reposez les talons au sol.

» Renforcement des cuisses :
Levez la jambe jusqu’a I’horizontale en
soufflant. Inspirez en la reposant.
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