
Qu’est-ce que 
modéré ou 
vigoureux ?

• On utilise les METs pour déterminer l’intensité des 
activités physiques dans le cadre de 
recommandations

• 1 MET = 1 Équivalent métabolique
• 1 MET = ~3.5 mL O2 x kg-1 x min-1

• Catégories d’intensités

• Léger  < 3 METs

• Modéré  3 à 6 METs

• Vigoureux  6 à 9 METs

• Très vigoureux  > 9 METs



Exemples 
d’activités 
physiques 
modérées

• Marche soutenue (3 m/h ou 4.8 km/h)
• Bicyclette  (<10 m/h ou 16 km/h)
• Danse –Ballroom-
• Jardinage général
• Etc.



Exemples 
d’activités 
physiques 
vigoureuses

• Jogging (~8 km/h ou 5 m/h)

• Natation (longueurs)

• Bicyclette (>10 m/h ou 16 km/h)

• Jardinage intense

• Etc.



Compendium 
des Activités 
Physiques

• Est un outil permettant d’estimer l’intensité d’une grande variété 
d’activités physiques

• Repose sur des estimés, mais est néanmoins utile et pertinent




