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Pourquoi s’adonner a des
activités de plein air ?

Faire des activités de plein air, c’est plus que d’occuper des temps libre.
. C’est se ressourcer et de relaxer en contact avec la nature;

(Ca améliore notre santé physique et mentale;

C’est une occasion de partager un bon moment avec des amis;

Ca permet d’utiliser pleinement notre potentiel.

Les activités de plein air sont accessibles a tous, Pas besoin d’étre un athléte!

« Une joie intérieure.
Aprés ma journée, je suis
heureux de ce que j’ai fait.
Plutdt que d’étre resté
encabanée, j’aurai fait ma
dose d’exercice. »

« Moi j’adore les
oiseaux, je suis membre
d’un club d’ornithologie. La
premiere fois que je suis entrée 1a
avec ma canne blanche, les gens m’ont
regardé en voulant dire « qu’est-ce que
tu veux venir regarder? ». J’ai pris un
cours avec eux, reconnaitre les chants
des oiseaux. Il y avait de la marche
dans le bois, et malgré leur...
réticence, je leur ai dit je vais
vous suivre dans le bois! »

« Je regarde le paysage et
je me dis Let s go amuse-toi.
C’est un feeling extrémement le fun
a vivre, parce que tu n’as plus de limite
a un certain point. C’est toi qui
contrdle, c’est toi qui décide. »




Qu’est-ce qui s’offre a vous ?

« C’est les
sens qui sont
en éveil dans un
parc...On touche
aux choses, on les
voit, on les sent, on
entend les oiseaux. Peu
importe. Il y a plein,
plein de fagons de dé-
couvrir la nature dans
un parc....¢a peut tre
aussi invitant pour des
clientéles variées qui
ont différents
intéréts »

« J’aime ¢a étre
pres de la nature, tout
simplement. Ca me fait
du bien de prendre de I’air
frais, de voir les couchers
du soleil, ¢a m’aide. Ca
me fait du bien. »

Plusieurs possibilités d’activités de plein air accessible s’offrent a vous selon vos
golits et intéréts

. V¢élos adaptés de toutes sortes

. Randonnées en forét (joéllette, raquette, en fauteuil, etc.)
. Ski alpin (en tandem, dual-ski)

. Ski de fond (mini-ski, luge, etc.)

. Camping (tente utopia, chalet, etc.)

. Activités nautiques (voile, natation avec chaise amphibie)
. Ornithologie

. Etc.
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Ou s’informer pour pratiquer des
activités de plein air accessible ?

Voici quelques ressources qui pourraient vous étre utiles :

. Association canadienne de ski adapté

. Association des camps certifiés du Québec

. Association québécoise de sports pour paralytiques cérébraux
. Association québécoise de voile adaptée

. Association sportive des aveugles du Québec

. Choisir de Gagner

. Fondation des sports adaptés

. Kéroul

. Parasports Québec

. SEPAQ

Et bien entendu

. Association québécoise de loisir pour personnes handicapées et toutes les
associations régionales de loisir pour personnes handicapées

Veuillez noter qu’il en existe beaucoup plus, il s’agit seulement de quelques

exemples

« J’ai toujours
aimé ca (faire du
vélo)... Ce que j’en
pense, c’est que ¢a nous
aide personnellement.
C’est de prendre du grand
air, et ¢’est excellent
pour la forme physique...
C’est pour ¢a que j’en
fais beaucoup. »

« Juste
prendre
I’air, me dé-
passer et aller
chercher un petit
mouvement, une
notion de plus
que je peux
acqueérir »
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