
 

 

LIENS UTILES POUR UNE PROGRAMMATION DES LOISIRS ADAPTÉE EN CONTEXTE 
DE COVID-19 
Version du 27 mai 2020 
Mise à jour : 16 novembre 2020 

Dans le contexte de la COVID-19, les programmations de loisirs municipales ont dû être annulées, sinon adaptées. Ce document a été réalisé 
afin de soutenir les villes et les municipalités dans la diffusion de contenu sur les saines habitudes de vie à l’attention de leurs citoyens. Comme 
alternatives, il est possible de proposer des activités à faire à la maison, des capsules vidéo interactives ou encore de partager des informations 
à propos d’une saine alimentation, d’un mode de vie physiquement actif et de la santé mentale. 

Sujet Titre Source 
Saines habitudes de vie 

Capsule • Saines habitudes de vie en contexte de pandémie Centre intégré de santé et de 
services sociaux de Lanaudière 

Information et conseils 

• Saines habitudes de vie Gouvernement du Québec 
• Un sondage confirme que la pandémie modifie les habitudes de 

vie et la consommation d’alcool et de cannabis des Québécois 
• Boîtes à idées évolutives 

Coalition Poids 

• Défi santé : Conseils santé pour améliorer vos habitudes de vie Défi santé 
Saine alimentation 

Jardins communautaires et collectifs 

• Ouverture sécuritaire des jardins communautaires et collectifs 
• Consignes sur l’accès aux jardins communautaires et collectifs 

Centre intégré de santé et de 
services sociaux de Lanaudière 

• Information aux usagers d’un jardin communautaire Gouvernement du Québec 
• Cultive ta ville Laboratoire sur l'agriculture urbaine, 

UQAM 

https://bit.ly/2Z7Kk47
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.quebec.ca%2Fsante%2Fconseils-et-prevention%2Fsaines-habitudes-de-vie%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051693611&sdata=aVLdLvsgFK6X3ifC1306HkLIw12TbbLgpWUh4qpwTb8%3D&reserved=0
https://cqpp.qc.ca/fr/salle-de-presse/un-sondage-confirme-que-la-pandemie-modifie-les-habitudes-de-vie-et-la-consommation-dalcool-et-de-cannabis-des-quebecois/
https://cqpp.qc.ca/fr/salle-de-presse/un-sondage-confirme-que-la-pandemie-modifie-les-habitudes-de-vie-et-la-consommation-dalcool-et-de-cannabis-des-quebecois/
https://cqpp.qc.ca/fr/nos-interventions/covid-19/boites-a-outils-evolutives/
https://cqpp.qc.ca/fr/
https://www.defisante.ca/
https://www.defisante.ca/
http://www.cisss-lanaudiere.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_lanaudiere/Soins_et_services/Partenaires/Organismes_communautaires/liste_Gr_communautaire/COVID-19_avis_jardins_2020-04-30.pdf
http://www.cisss-lanaudiere.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_lanaudiere/Soins_et_services/Partenaires/Organismes_communautaires/liste_Gr_communautaire/COVID-19_Consignes_Jardins_2020-04-30.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-130F.pdf
https://cultivetaville.com/
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Sujet Titre Source 

Information et conseils 

• Guide alimentaire canadien Gouvernement du Canada 
• Idées pour vous maintenir en santé : Alimentation Coalition Poids 
• Défi santé : Mieux manger Défi santé 
• Cuisiner en famille : 5 trucs pour faire participer les enfants 
• 5 outils gratuits pour cuisiner avec les enfants pendant le 

confinement 
Vifa Magazine 

• Le coin des petits cuistots et leur famille Ateliers 5 épices 
• Techniques culinaires 
• Trucs de parents 
• Jeux et outils 

Fondation Olo 

• Cuisinons en famille Producteurs laitiers du Québec 
• Rejoindre les parents en lien avec la saine alimentation Centre de services scolaire des 

Samares et Centre intégré de santé 
et de services sociaux de Lanaudière 

• Espace Web monÉquilibre 
• Mon alimentation : pour découvrir le plaisir de manger en 

toute liberté 
ÉquiLibre 

Marchés publics, kiosques et 
boutiques 

• Marchés publics - Guide d’application des mesures de 
prévention recommandées dans le contexte de la COVID-19 

• Vente directe en kiosque et boutique – Guide d’application des 
mesures de prévention recommandées dans le contexte de la 
COVID-19 

• Points de livraison ou de distribution – Guide d’application des 
mesures de prévention recommandées dans le contexte de la 
COVID-19 

Gouvernement du Québec 

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://cqpp.qc.ca/fr/nos-priorites/covid-19/idees/alimentation/
https://www.defisante.ca/manger-mieux
https://vifamagazine.ca/manger/astuces-cuisine/cuisiner-en-famille-5-trucs-pour-faire-participer-les-enfants/
https://vifamagazine.ca/manger/astuces-cuisine/5-outils-gratuits-pour-cuisiner-avec-les-enfants-pendant-le-confinement/
https://vifamagazine.ca/manger/astuces-cuisine/5-outils-gratuits-pour-cuisiner-avec-les-enfants-pendant-le-confinement/
https://cinqepices.org/fr/accueil/accueil-recettes
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/technique-culinaire/
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/videos/trucs-de-parents/
https://fondationolo.ca/blogue/categorie/jeux-et-outils/
https://www.cuisinonsenfamille.ca/
https://recit.cssamares.qc.ca/shv/thematiques/saine-alimentation/planificateur-dactions-en-saine-alimentation/rejoindre-informer-et-impliquer-les-parents-en-lien-avec-la-saine-alimentation-primaire/
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-alimentation
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-alimentation
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-alimentation
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Marches_publics_MAPAQ.pdf?1588617843
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Marches_publics_MAPAQ.pdf?1588617843
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Kiosque_Boutique_MAPAQ.pdf?1588617808
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Kiosque_Boutique_MAPAQ.pdf?1588617808
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Kiosque_Boutique_MAPAQ.pdf?1588617808
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Livraison_Distribution_MAPAQ.pdf?1588617811
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Livraison_Distribution_MAPAQ.pdf?1588617811
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/publications-adm/Covid-19/GM_Mesures_de_prevention_Livraison_Distribution_MAPAQ.pdf?1588617811
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Sujet Titre Source 

Mythes alimentaires 
• Mythes alimentaires Extenso- Le centre de référence sur 

la nutrition de l'Université de 
Montréal 

Mode de vie physiquement actif 

Activités physiques 
jeunes / enfants / familles 

• Force4 Le Grand défi Pierre Lavoie 
• Pause active WIXX WIXX 
• Les écoles sont fermées. On fait quoi maintenant? Voici plus de 

200 activités à faire à la maison, avec les enfants Actif pour la vie 

• Crée ta journée idéale ParticipACTION 
• Télé-Québec en classe - Éducation physique et à la santé Télé-Québec 
• Curio Education physique et sports Radio-Canada 

Activités physiques pour 
adolescentes 

• Fillactive club 
• Entraînement défoulement 
• Entraînement danse 

Fillactives 

Activités physiques pour aînés • Programme Le GO pour bouger! 
• Move50+ 

Santé Montréal 

Aménagement urbain 

• Bouger : Les villes s’adaptent à la distanciation physique 
• Un modèle de résolution pour les municipalités : Permettre aux 

enfants de jouer dans les rues résidentielles et les ruelles en 
toute sécurité 

Coalition Poids 

Danse • Créateur en mouvement Danse Danse 

Défis • La grande marche (17-18 octobre 2020) 
• Bouge-toi l’cube! 

Le Grand défi Pierre Lavoie 

https://extenso.org/mythes-et-realite/mythes-alimentaires/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.force4.tv%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051623655&sdata=72SO76t%2Fi0tGJ25dSMTtaxR5HLP6yj%2BD6iNTqp53Uo0%3D&reserved=0
http://wixx.ca/blogue/25-5-Pauses-Actives-Pour-Faire-Bouger-Les-Jeunes
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwixx.ca%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051633647&sdata=0mSNzTNRAsD1kyWC3MmUWlG3tCN5re4dwDaHZiSTBac%3D&reserved=0
https://activeforlife.com/fr/plus-200-activites-maison/
https://activeforlife.com/fr/plus-200-activites-maison/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fbuildyourbestday.participaction.com%2Ffr-ca%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051663626&sdata=eImhzatgTRzObT6dmmeUuwW1amCGbVsiKKNa1TYwdOs%3D&reserved=0
https://www.participaction.com/fr-ca
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fenclasse.telequebec.tv%2Frecherche%3Fa%3D1%26l%26s%3D21&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051643634&sdata=KKSW2%2FzsKaxY2EoKoU7zOcRh1phsRaT1p6Yi8h8nhew%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcurio.ca%2Ffr%2Fcategories%2Fsante%2Feducation-physique-et-sports-206%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051673615&sdata=T6uoO70OupeGJPXy4GZVG%2BujPIjGjeM5e%2Fmx%2FW%2BH9Aw%3D&reserved=0
https://www.fillactive.club/
https://www.youtube.com/watch?v=vJPQRNpLgcU
https://www.youtube.com/watch?v=2TptSUKxwhI
https://santemontreal.qc.ca/population/conseils-et-prevention/activite-physique-pour-les-aines/#c38831
https://move50plus.ca/
https://www.cqpp.qc.ca/app/uploads/2020/05/Bouger-les-villes-adaptent-distanciation-physique.pdf
https://www.cqpp.qc.ca/app/uploads/2016/07/R%c3%a9solution_Permettre_jeu_libre_dans_la_rue.pdf
https://www.cqpp.qc.ca/app/uploads/2016/07/R%c3%a9solution_Permettre_jeu_libre_dans_la_rue.pdf
https://www.cqpp.qc.ca/app/uploads/2016/07/R%c3%a9solution_Permettre_jeu_libre_dans_la_rue.pdf
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.createurenmouvement.ca%2Ftout-monde-danse-sylvain-emard%3Ffbclid%3DIwAR2zJw0YpuJB2REVtSaTZC0MjBHUUJT26x-CUSfldernWVW1ZCHw-iDy8u4&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051653629&sdata=7kQyfpUkdycOf%2BHp0VvwhZYG%2BUHbgRej4KJZajNQ1NQ%3D&reserved=0
https://www.gdplmd.com/
https://www.legdpl.com/bouge-toi-lcube
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Sujet Titre Source 

Entraînements 
• Entraînements à la maison : les exercices des kinésiologues Fédération des kinésiologues du 

Québec 

• Programme pour s’activer avec Josée Lavigueur Le Grand défi Pierre Lavoie 

Information 

• Améliorer sa santé grâce à l'activité physique Gouvernement du Québec 
• Espace Web monÉquilibre 

Mon rythme : pour le bonheur de bouger et d’être actif au 
quotidien 

ÉquiLibre 

• Idées pour vous maintenir en santé : Activité physique Coalition Poids 
• Défi santé : Bouger plus Défi santé 

Plein air 

• Destinations plein air Tourisme Lanaudière 
• Favoriser le jeu actif à l'extérieur Vifa Magazine 
• Kali au camp Club 4H, Association des camps du 

Québec, CREO et iScola 
• Danse en position assise pour les aînés Sercovie 
• Autonomie et mobilité OBNL Prima-Danse 
• Soutenir le renforcement de l’autonomie Fondation AGES 

• Le CRIUGM répond au confinement des aînés : santé physique 
Centre de recherche de l’Institut 
universitaire de gériatrie de 
Montréal (CRIUGM) 

• Le grand mouvement (1er au 31 octobre 2020) ParticipACTION 

http://mon.kinesiologue.com/forme-sante/entrainement-a-maison-exercices-kinesiologues/
https://www.gdplmd.com/fr/marche-a-suivre
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.quebec.ca%2Fsante%2Fconseils-et-prevention%2Fsaines-habitudes-de-vie%2Factivite-physique%2Fameliorer-sa-sante-grace-a-lactivite-physique%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051683615&sdata=RRH%2BO8Yvwj%2FGhhJim68KPmdSWLOiN4NkKGOAv7GvC28%3D&reserved=0
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-rythme
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-rythme
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-rythme
https://cqpp.qc.ca/fr/nos-priorites/covid-19/idees/actif/
https://www.defisante.ca/bouger-plus
https://lanaudiere.ca/fr/activites-lanaudiere/plein-air/destinations-plein-air/
https://lanaudiere.ca/fr/
https://vifamagazine.ca/vifa/favoriser-le-jeu-exterieur-actif-chez-les-enfants/
https://vifamagazine.ca/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcamps.qc.ca%2Ffr%2Fgestionnaires-de-camps%2Fressources-aux-membres%2Fkali-au-camp%2F&data=02%7C01%7Cmyriam.laporte.cissslan%40ssss.gouv.qc.ca%7C4a5f7b7366964e30d7c508d7f065f7a3%7C06e1fe285f8b4075bf6cae24be1a7992%7C0%7C0%7C637242193051653629&sdata=Sopf8SznhpyQcxay8hsaCLko7NeAGxv6FbB4jIwOw8s%3D&reserved=0
https://www.youtube.com/watch?v=NLSZEZS8lHQ&feature=youtu.be&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=pnqS2mXG-kg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=A_ifUKki1Ok&feature=youtu.be&t=55s
https://webinaire.criugm.qc.ca/sante-physique/
https://www.participaction.com/fr-ca/programmes/appfr
https://www.participaction.com/fr-ca
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Santé mentale 

Estime de soi, équilibre 

• Espace Web monÉquilibre 
Mon corps : pour l’aimer et en prendre soin 

ÉquiLibre 

• Défi santé : garder l’équilibre Défi santé 

Publications 

• On protège aussi sa santé mentale! Rester en contact 
virtuellement 

• On protège aussi sa santé mentale! Rester informé 
• On protège aussi sa santé mentale! Encadrer les enfants à la 

maison 
• On protège aussi sa santé mentale! Bouger à la maison 
• On protège aussi sa santé mentale! Organiser le télétravail 

Ministère de la Santé et des Services 
sociaux (MSSS) 

Ressources d’aide 
• Lignes d’écoute et d’aide Centre intégré de santé et de 

services sociaux de Lanaudière 

Saine gestion des écrans • PAUSE Capsana 

Stress, anxiété et usage de 
substances 

• Composer avec le stress, l’anxiété et l’usage de substance 
pendant la COVID-19 

Commission de la santé mentale du 
Canada 

• COVID-19 et usage d’alcool et de cannabis 
• COVID-19 et fumée de cannabis : 4 choses à savoir 

Centre canadien sur les dépendances 
et l’usage de substances 

• COVID-19 : Gérer son stress Le curieux 

 

https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-corps
https://equilibre.ca/grand-public/monequilibre/?fwp_categories=mon-corps
https://www.defisante.ca/garder-lequilibre
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-28W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-28W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-27W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-26W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-26W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-29W.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2020/20-210-25W.pdf
http://www.cisss-lanaudiere.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_lanaudiere/Soins_et_services/Partenaires/Organismes_communautaires/Lignes_Ecoute_Aide_2020-04-30.pdf
https://pausetonecran.com/
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-04/CCSA-COVID-19-Coping-with-Stress-Anxiety-and-Substance-Use-Infographic-2020-fr.pdf
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-04/CCSA-COVID-19-Coping-with-Stress-Anxiety-and-Substance-Use-Infographic-2020-fr.pdf
https://ccsa.ca/sites/default/files/2020-04/CCSA-COVID-19-Alcohol-Cannabis-Use-Infographic-2020-fr_0.pdf
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2020-04/CCSA-COVID-19-and-Cannabis-Smoking-Infographic-2020-fr.pdf
https://drive.google.com/file/d/1bw5rz3joJJoENu_1CAzfGNhh5_fSyI3W/view

