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Activité physique d’intensité moyenne, pas
modérée
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Lorsqu’il est question d’intensité de pratique d’activités physiques a mi-
chemin entre une intensité faible et une intensité élevée, il faut utiliser le
terme moyenne et non pas modéreée.

Intensité modérée est une expression communément utilisée, notamment
dans le discours en santé publique. C’est une erreur.

En effet, contrairement au terme anglais moderate, le terme frangais
modéré référe a la notion de « faire preuve de retenue ». Or, il ne faut
justement pas faire preuve de retenue pour faire de I'exercice a intensité
moyenne quand on n’en a pas I'habitude!

L’expression activité physique d’intensité modérée ne devrait étre utilisée
que pour désigner l'intensité de pratique des personnes qui doivent se
retenir pour éviter de s’entrainer trop intensivement (ex. les personnes
dont I'’hypertension n’est pas contrélée, les femmes enceintes).
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