En conclusion

L'exercice physique est I'une des con-
ditions pour rester en santé, surtout
pour des personnes dont les responsa-
bilités sont aussi vastes que celles de
nos diplomates, de leurs familles et de
. leurs collaborateurs oeuvrant dans des
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contextes socio-politico-culturels diffé-

L’ACTIVITE PHYSIQUE EN POSTE (suite)

rents des notres et qui sont aux prises
avec une vie oul les occasions de faire
bonne chére et de consommer des ali-
ments trop riches, trop épicés ou trop
salés ne manquent pas. Pour parer aux
effets négatifs d’'une vie trop mouve-
mentée et souvent malsaine, soyez bons
pour vous-mémes, faites de I'exercice
(que cela fasse partie de vos habitudes)

et, selon les circonstances que vous trou-
verez la ol vous vivrez, choisissez un
sport qui vous convient; cela pourrait
étre la marche ou ses dérivés puisque
assez souvent, ce sont ces activités qui
sont les plus accessibles O

TABLEAU-, 'DES""ACTIVITES PHYSIQUES Zf

ET DE. LEUR DEPENSE\'CALORIQUE
(Pour trente minutes de pratique) sl
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Course & pied 11 km/heure ’

Cyclisme’ 10 km/heure

Raquette 4 km/heure

Pour une . ¢ rour.une Pour une “Pour une Pour une Pour une
personne . ' personne, pexsonne personne ' personne . personne . (i
. pesant'50 kg pesant 65 kg pesant: 80 ‘pesant 50 kg pesant 65 kg pesant 80 kg
Surplus ’ " Surplus Surplus Surplus. .o
éti énergéhque énergétique énergéuque
L requis .. requis requis’ -
Wt ; ,(mlones) . {calories) (calones) gl
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:.Canotage 5 km/heure —
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- Cyclisme 15 km/heure

! Cyclisme 20 km/heure”

-Danse {activité intensive)

Danse (actmté modérée)
Football L

: kGolf 18'trous

: Hockey sur glace'

]udo et karaté

¢ Man:he lente 3 km/heure

: [ Marche 5 km/heure

%Maxche 7 lmi/hedré




