


La campagne de sensibilisation #ElleBouge a pour objectif de sensibiliser les femmes 

à l’activité physique et à ses bienfaits. Sachant que le nombre de femmes qui pratiquent 

un sport au Canada est inférieur à 20 %, #ElleBouge est une campagne qui vise à faire 

augmenter ce chiffre et à inciter les femmes à être plus actives physiquement. Inspirée 

de la campagne anglaise « This Girl Can », dirigée par Sport England, la campagne 

#ElleBouge est l’une des toutes premières du genre à être présentée au Canada et en 

français! Cette campagne tient à présenter des femmes francophones de l’Alberta, de 

différentes tailles, âges, origines et ayant différentes capacités sportives. Elle met en 

vedette des femmes et des filles de tous les jours qui ont surmonté leur peur d’être 

jugées et ont trouvé leur propre façon de faire de l’activité physique. L’activité physique, 

c’est pour tout le monde! La Fédération du sport francophone de l’Alberta (FSFA) veut 

faire partie d’un mouvement qui façonnera l’avenir du sport pour les filles et les femmes 

francophones en Alberta!

The #ElleBouge awareness campaign aims to make women aware of physical activity 

and its benefits. Considering that the number of women who play sports in Canada is 

below 20%, #ElleBouge is a campaign that aims to increase this number and to encourage 

women to be more physically active. Inspired by the English campaign “This Girl Can”, 

directed by Sport England, #ElleBouge is one of the first of its kind to be presented in 

Canada and in French! This campaign aims to present Francophone women in Alberta, of 

different sizes, ages, background and with different sports abilities. It features everyday 

women and girls who have overcome their fear of being judged and found their own way 

of doing physical activity. Physical activity is for everyone! The Alberta Francophone Sport 

Federation (FSFA) wants to be part of a movement that will shape the future of sport for 

the francophone girls and women in Alberta!



Je suis une femme positive et énergique, une maman fière, une bonne cuisinière 

et pâtissière, une femme aimante, et une amie fidèle. De plus, je suis une leader 

professionnelle en ressources humaines et canadienne-française. Je suis une artiste 

passionnée, une personne qui aime écrire et une photographe professionnelle. Mais 

spécifiquement, je suis une aventurière et une grande rêveuse.  En tant que photographe 

de la campagne #ElleBouge, mon objectif est de démontrer la nature authentique et 

complexe de la femme sans utiliser d’éclairage supplémentaire ni de retouche photo. 

Les femmes sur les photos que vous voyez sont exactement telles que je les vois à travers 

l’objectif de mon appareil photo : fortes, gracieuses, authentiques et passionnées. 

I am a positive and energetic woman, proud mom, talented baker/cook, loving wife, 

and loyal friend. Professionally, I am a Human Resources leader, and ethnically, a 

French Canadian. As a passionate artist, I enjoy writing and expressing my creativity as 

a professional photographer. But above all, I am an adventurer and a big dreamer. As 

the photographer for #ElleBouge, my aim is to demonstrate the authentic and complex 

nature of women without the use of additional lighting or photo editing. The women in 

the photos you see are exactly as I see them through my camera lens: strong, graceful, 

authentic, and passionate.

Comité organisateur / Organizing committee: Céline Dumay, Loubna Laaouad, Alexandra 

Daigle, Mariama Gueye    Traduction : Isabelle Déchène-Guaye
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Well-being

Marjorie Lépine 

Groupe d’âge - age group: 18-29 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Patinage artistique. 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Le sport m’intéresse parce qu’il me pousse à me dépasser, à croire en mes buts et en 
mon potentiel. C’est aussi un moyen de développer des habitudes de vie saines dès le 
plus jeune âge.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Même si j’ai pris ma « retraite » du patin, l’activité physique est toujours très présente 
dans ma vie, puisque cela me garde en forme et me donne l’énergie dont j’ai besoin afin 
de travailler sur de nouveaux projets.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Peu importe leur âge, leur morphologie ou le niveau de sport qu’elles ont atteint dans le 
passé, il y a de place pour tout le monde dans le monde de l’activité physique! Et il n’est 
jamais trop tard pour essayer quelque chose de nouveau!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Figure skating.

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Sport challenges me, inspires me to get better, and to believe in my goals and my 
potential. It also helps develop healthy lifestyle habits at a young age.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Even though I’m a “retired” figure skater, physical activity is still very important in my life 
as it keeps me in good shape and gives me the energy that I need to work on new projects.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Regardless of their age, body type or sport level achieved in the past, everyone has their 
place in the world of physical activity! And it’s never too late to try something new!

EDMONTON

PlaisirDépassement de soi
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Décompresser

A way to
unwind

Carmen Jubinville  

Groupe d’âge - age group: 50-59 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Baseball, pickleball, badminton, natation, plongée sous-marine, marche, équitation, 
yoga, kayak et pêche

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

L’activité physique m’aide avec ma santé mentale, mon réseau d’amis et mes aventures.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Mon mari et mes petits-enfants.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

L’activité physique devrait faire partie de votre vie quotidienne et peut être faite en 
famille, individuellement et en groupe.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Baseball, pickleball, badminton, swimming, scuba diving, hiking, horseback riding, yoga, 
kayaking, fishing

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Physical activity helps me with my sanity, my network of friends and my adventures.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

My husband and my grandchildren.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Physical activity should be part of your daily life and can be done with family, individually 
and in groups.

FORT KENT

Santé mentale Mental health
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Never give up
Dépassement 

de soi

Nadia Nadeau 

Groupe d’âge - age group: 18-29  
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Crossfit

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Pour moi, c’est une façon de pousser mes limites et d’accomplir ce que je croyais 
impossible.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

J’ai la chance d’être en santé et d’être capable de bouger. J’en profite donc à chaque 
instant où cela est possible.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Simplement trouver un sport, une activité qui vous fait bouger et vous sentir bien. Nous 
sommes toutes capables d’accomplir l’impossible!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Crossfit

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

It allows me to push my limits and accomplish what I believed was impossible.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

I’m lucky to be healthy and able to move. I enjoy every opportunity life is giving me.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Simply find a sport or activity that will make you move and feel good. We are all capable 
of achieving the impossible!

EDMONTON

Achievements
Bien-être
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Main dans la main, 
on va loin.

Together, we'll go far.

Regularly

Valérie Gilbert 

Groupe d’âge - age group: 30-39  
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Marche avec enfants, triathlon

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

L’activité physique est pour moi un moyen de m’évader et de me surpasser. Que ce 
soit aller jouer au parc avec mon garçon ou aller nager, je me sens toujours mieux 
physiquement et mentalement après avoir pris le temps de prendre soin de moi.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Être un modèle pour mon fils et lui montrer qu’il faut être actif dans la vie. Montrer 
l’exemple que nous devons prendre soin de nous pour être bien dans sa peau.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Il est difficile de faire de l’exercice physique quand on travaille et quand on a une 
famille. Je dois mettre mes exercices dans mon horaire et en faire une priorité. 
J’essaie de combiner mon temps avec mon fils et mon exercice en allant courir avec 
lui en poussette et en arrêtant au parc sur notre chemin.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Walking with children, triathlon

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Physical activity is a way for me to escape and to surpass myself. Whether it’s playing 
at the park with my boy or going swimming, I always feel better physically and mentally 
after taking care of myself.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

To be a model for my son and show him the importance of having an active lifestyle. 
Show that we must take care of ourselves to feel good about ourselves.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

It can be difficult to find time to exercise when you work and have a family. I try to 
combine activities with my son and exercising such as running with him in the stroller 
and stopping at the park on our way.

EDMONTON

HabitudePlaisant
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Un papillon
peut nager,
la preuve!

Yes, a butterfly
can swim!

Engagement

Loubna Laaouad 

Groupe d’âge - age group: 18-29 
Origine africaine - African origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Natation

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

C’est le moment où je m’évade et où je suis le plus connectée avec mes habiletés 
physiques et mentales.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Le sentiment de dépassement et l’énergie dépensée après une bonne séance, c’est ce 
qui me motive le plus! Donner l’exemple à ma famille et être une famille active, c’est mon 
but premier.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Ne vous comparez pas! Commencez un pas à la fois avec ce que vous aimez, pas ce qu’on 
vous montre dans les réseaux sociaux. Donnez-vous des petits défis tous les jours et 
prenez plaisir à bouger!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Swimming

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

When I swim, I can escape and be connected with my physical and mental abilities.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

The feeling of surpassing myself and the energy spent exercising is what motivates me 
the most! My fist goal is to set an example for my family and have a family who is active.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Don’t compare yourself with others! Start one step at a time with what you like, not what 
you see on social media. Set yourself small challenges daily and enjoy moving!

EDMONTON

BalanceSanté
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Un pas 
à la fois

One step 
at a time

Estime 
de soi

Guylaine Jacques 

Groupe d’âge - age group: 40-49 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Course à pied

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Pour me relaxer et être plus en santé.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Vieillir en santé, être capable de voyager et vivre plus longtemps.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Les bienfaits de l’exercice chez les femmes sont multiples, notamment de meilleurs 
résultats scolaires et professionnels. Le sport enseigne le travail d’équipe et la confiance 
en soi. De plus, les femmes actives découvrent les bienfaits de l’activité physique et 
du sport pour la gestion du stress, la réduction des soucis et de la dépression. Voici 
pourquoi les femmes doivent faire du sport.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Running

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

To relax and be healthier.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Healthy aging, traveling, living longer.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

There are multiple benefits to physical activity, such as better academic and professional 
results, stress management, worries and depression decrease. Sport also teaches 
teamwork and self-confidence. This is why women have to play sports.

BON ACCORD

Plaisir
Healthy Weight
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Plaquer les préjugés

Tackle prejudices
& stereotypes

Énergie

Manon Lamarre 

Groupe d’âge - age group: 18-29 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Hockey, Ultimate Frisbee, ski de fond, boxe, volleyball, bicyclette. 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

J’adore le sport depuis un tout jeune âge. Au début, c’était pour suivre mes grands 
frères. En tant qu’adulte, j’adore encore bouger et je me sens mieux quand je le fais, peu 
importe si je suis seule en vélo ou si je joue au ultimate frisbee avec un groupe d’ami(e)s.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Le sport et l’activité physique me permettent de garder ma forme physique et de me 
sentir bien dans mon corps, mais surtout de me vider la tête et de faire diminuer le 
stress. 

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

N’ayez pas peur de prendre du temps pour vous-même et surtout ne laissez personne 
vous décourager. On est toutes des débutantes à un moment ou à un autre!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Hockey, Ultimate Frisbee, cross-country skiing, boxing, volleyball, bike riding.

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

As long as I can remember, I’ve always loved sports. At first, it was to be with my older 
brothers. As an adult, I still love to move and I feel better when I do, whether I’m alone 
biking or playing  Ultimate Frisbee with a group of friends.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Sport and physical activity help me stay fit and feel good about my body, as well as clear 
my mind and reduce stress. 

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Don’t be afraid to take time for yourself and don’t let anyone discourage you. We are all 
beginners at one time or another!

EDMONTON

PleasureSanté
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Air frais

Isabelle Larochelle 

Groupe d’âge - age group: 50-59  
Origine nord-américaine - North American origin 

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Boxe, ski alpin, marche en montagne 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

La boxe me permet de développer une force mentale et physique, d’acquérir de 
l’assurance et d’être fière de moi. 

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Pouvoir partager des activités avec ma fille de 14 ans et réduire mon anxiété.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Trouver une activité qui les intéresse sans se soucier de l’opinion des autres…

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Boxing, downhill skiing, hiking

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Boxing allows me to develop my mental and physical strength, to gain confidence and to 
be proud of myself.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

To be able to share activities with my 14-year-old daughter and reduce my anxiety.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Find an activity that interests you without worrying about what other people think.

CALGARY

Joie
 Challenge
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Sport

Catherine Lavedrine 

Groupe d’âge - age group: 60-69  
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Entraînement aérobique en groupe, Zumba®, natation, marche, vélo, musculation. 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

C’est le meilleur moyen de rester en bonne forme physique, mentale et émotionnelle. 

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Bien-être ressenti pendant et après l’effort. Les efforts de la vie de tous les jours 
paraissent plus faciles à exécuter. 

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Essayez plusieurs activités pour en trouver une qui vous plaît vraiment. Le plaisir et le 
bien-être ressentis sont incroyables. De plus, on acquiert de la confiance en soi qu’on 
n’imaginait pas avoir. 

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Group Fitness Aerobics, Zumba®, swimming, hiking, bike riding, bodybuilding.

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

It’s the best way to stay physically, mentally and emotionally fit. 

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Well-being felt during and after exercising. The difficulties of everyday life seem lifted. 

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Try several activities to find one that you really like. The pleasure and well-being that you 
get from it are incredible. Moreover, you acquire a level of self-confidence that you never 
thought was possible. 

EDMONTON

AffectiveSocial
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Passion

Céline Dumay 

Groupe d’âge - age group: 30-39  
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Marche, basketball

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

J’ai toujours été passionnée par le sport en général. Le sport permet autant de 
développer un esprit d’équipe et des amitiés qu’un bien-être personnel. Un mode de vie 
actif en famille a toujours été important pour moi. La marche est aussi un bon moyen de 
bouger et de s’évader sans avoir besoin d’un horaire fixe ou d’un lieu en particulier. On 
peut marcher partout et en tout temps.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

L’activité physique me permet de préserver un équilibre mental et physique.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Un mode de vie actif n’apporte que du positif! L’essayer, c’est l’adopter!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Hiking, basketball

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I have always been passionate about sports in general. It allows us to develop team spirit, 
create friendships, and increase personal well-being. Living an active lifestyle with my 
family has always been important to me. Walking is also a good way to get around and 
escape without the need for a fixed schedule or having to be in a particular place. We can 
walk everywhere and at any time.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Physical activity allows me to maintain a mental and physical balance.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

An active lifestyle can only bring positiveness! To try it is to love it!

EDMONTON

Dépassement 
de soiEscape



Droit au but

Straight
to the goal 



Droit au but

Straight
to the goal 

Amusant

Jessica French 

Groupe d’âge - age group: 18-29  
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Soccer

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

J’adore jouer avec une équipe. Elle devient souvent ma deuxième famille.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Je veux rester active pour pouvoir vivre une vie aussi saine que possible.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

On peut arriver à rester actif ou à faire du sport de plusieurs façons et si vous trouvez 
les bonnes personnes pour le faire avec vous, vous ne le regretterez pas et vous vous 
amuserez beaucoup.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Soccer 

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I love playing with a team that often becomes a second family. 

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

I want to stay active and be as healthy as possible.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

There are many ways to get active or practice a sport and if you find the right people to do 
it with, you won’t regret it and you’ll have fun.

SHERWOOD PARK

Health
Force
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Santé

Sandrine Israel 

Groupe d’âge - age group: 50-59 
Origines des Caraïbes - Caribbean origins

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Danser, faire du vélo, natation et faire du patin à roues alignées 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

C’est agréable, bon pour le cardio et cela me garde en forme.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Je fais ce que j’aime le plus, juste pour rester active et m’amuser et ça me permet de 
rester en forme.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Choisissez une activité que vous aimez, commencez-la avec vos enfants ou un ami et 
amusez-vous. Votre récompense sera le bien-être que vous ressentirez et d’être en forme.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Dancing, swimming, rollerblading, bike riding

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

It’s fun, it’s good for my cardio and it keeps me in shape.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

I do what I love the most, just to keep active and have fun, which also keeps me in shape.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Choose an activity that you like,  start doing it with your kids or a friend, and have fun. The 
reward is that you will feel good and you will be in shape.

EDMONTON

Amusant
Rewarding
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Respirez, glissez, souriez!

The great escape!

Bonne humeur

Renée Levesque-Gauvreau 

Groupe d’âge - age group: 40-49 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Yoga, marche, ski de fond, Zumba®, patinage. 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

L’activité physique m’intéresse parce que je me sens mieux quand je bouge. J’essaie de 
varier mes activités physiques selon les saisons pour rester motivée.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Mes enfants sont ma motivation pour rester active. Je veux être capable de les suivre et 
de vivre chaque moment avec eux.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Notre santé est importante si nous voulons voir nos enfants grandir. Il faut prendre du 
temps pour soi pour être bien dans sa peau et aussi être des modèles pour nos enfants.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Yoga, hiking, cross-country skiing, Zumba®, skating.

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Physical activity interests me because I feel better when I move. I try to vary my physical 
activities according to the seasons to stay motivated.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

My kids are my motivation for staying active. I want to be able to follow them and live 
every moment with them.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Our health is important if we want to see our children grow up. We need to take time for 
ourselves to feel good about ourselves and also to be role models for our children.

EDMONTON

FunSocial
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Au-delà des stéréotypes!

Rise above stereotypes!

Dynamisme

Alizé Cook 

Groupe d’âge - age group: 18-29 
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Escalade

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Le sport me permet de faire une pause dans la semaine, de décompresser et surtout de 
me défouler. C’est surtout un moment de pause dans la vie de tous les jours.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Principalement pour le défi personnel et le bien-être autant physique que mental.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Prendre du temps pour soi, c’est important!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Rock climbing

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

This sport allows me to take a break, relax and let off steam. It’s mostly a break from my 
daily life.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Personal challenges and physical and mental well-being.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Taking time for yourself is important!

EDMONTON

Exploration
Dépassement de soi
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Connaissance de soi

Sylvie Boisclair 

Groupe d’âge - age group: 50-59 
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Arts du mouvement, yoga

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Depuis mon plus jeune âge, je bouge, je danse. Si je ne bouge pas durant une certaine 
période, la vie est moins belle et plus difficile. Alors, c’est vital, je dois m’imposer cette 
discipline.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Demeurer inspirée pour la vie.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Sortez de chez vous et suivez des cours de danse et/ou de yoga en groupe. La vie est 
plus que le simple « métro, boulot, famille, dodo ». Découvrez qui vous êtes vraiment en 
donnant à votre corps l’attention qu’il mérite.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Movement arts, yoga

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I started moving and dancing at a very young age. If I’m not active for a certain period of 
time, life is less beautiful and more difficult. So, it’s vital for me, I have to impose this 
discipline on myself.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Staying inspired all my life.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Go out and take dance or yoga classes. Life is not all work and no play. Find out who you 
are by giving your body the attention it deserves.

EDMONTON

Self-awareness



Bouger à deux, 
c'est mieux

Buddy up!                                              



Bouger à deux, 
c'est mieux
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Plaisant

Chantal Roussel-Quimper  
& Katherine Quimper 

Groupe d’âge - age group: 30-39 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Chantal Roussel-Quimper : Course
Katherine Quimper : Roller Derby, équitation

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Chantal Roussel-Quimper : La course m’aide à gérer mon anxiété et mon estime de soi.
Katherine Quimper : Je peux dépenser mon énergie tout en prenant soin de ma santé.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Chantal Roussel-Quimper : Avoir une bonne santé mentale et me sentir bien dans ma peau. Je 
suis fière de moi quand j’atteins mes objectifs.
Katherine Quimper : Je veux rester en santé pour pouvoir atteindre mes buts dans la vie, surtout 
avoir une ferme et des animaux. 

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Chantal Roussel-Quimper : De ne pas s’arrêter aux stéréotypes et aux préjugés face à l’image 
physique reliée à un sport.
Katherine Quimper : Vous pouvez être plus fortes, plus tenaces, plus heureuses en faisant un 
sport. Les sports d’équipe nous permettent aussi d’encourager les autres.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Chantal Roussel-Quimper : Running
Katherine Quimper : Roller derby, horseback riding

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Chantal Roussel-Quimper : Running helps me manage my anxiety and my self-esteem.
Katherine Quimper : Because I can burn off some energy and take care of my health.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Chantal Roussel-Quimper : Having a good mental health and feeling good about myself. I’m 
proud of myself when I reach my goals.
Katherine Quimper : I want to stay healthy to achieve my life goals. I want to have a farm and 
animals. To make this dream come true, I must stay active and in shape.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Chantal Roussel-Quimper : Don’t worry about stereotypes and prejudices regarding body 

image and sports.
Katherine Quimper : You can be stronger, more resistant, and happier if you practice a sport. 
Team sports also allow us to encourage each other, to grow together.

LAC LOUISE

HabitudeRegularly
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Encourager
la relève

Inspire
Satisfaction

Anne-Sophie Gall 

Groupe d’âge - age group: 18-29  
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Ballet

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Ça fait du bien de bouger et de faire quelque chose pour soi.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Même s’il y a des soirs où je préférerais rester tranquille à la maison, je me sens toujours 
mieux et reposée après.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Il ne faut pas remettre à demain ce que l’on peut faire aujourd’hui!

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Ballet

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

It feels good to move and do something for yourself.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Even if there are nights when I would prefer staying at home doing nothing, I always feel 
better and rested afterwards.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

We must never put off until tomorrow what we can do today!

EDMONTON

Plaisir
Well-being
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Du plaisir
avant tout

It's a blast, no?!?
Discipline

Marie-Andrée Vallières 

Groupe d’âge - age group: 30-39  
Origine européenne - European origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Conditionnement physique, tennis de table, badminton, natation

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Le sport me permet de me changer les idées. C’est une bonne routine à avoir afin de se 
garder en forme.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Cela me permet d’avoir du temps pour moi et, surtout, cela m’aide à perdre du poids et à 
me tonifier.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

La plupart des centres de remise en forme offrent un service de garde pour les enfants. C’est 
un bon moment pour avoir du temps pour soi et pour sortir de la maison à peu de frais.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Fitness, table tennis, badminton, swimming

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Sport allows me to clear my mind. It’s a good routine to have to keep fit.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

It allows me to have time for myself and, most importantly, it helps me lose weight and 
tone up.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Most fitness centers provide babysitting services. It’s great if you want to have some time 
for yourself and get out of the house without having to spend a lot of money.

EDMONTON

Fulfillment
Motivation
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Vouloir, 
c'est pouvoir

Where there's a 
will there's a way

Friends 

Isabelle Leblanc 

Groupe d’âge - age group: 40-49  
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Hockey luge et canoë

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Je me sens mieux physiquement et mentalement quand je suis active.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Bien vivre, m’amuser, découvrir le monde et rencontrer des gens.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

C’est à 30 ans que j’ai trouvé les sports qui m’intéressaient vraiment, alors il n’est jamais 
trop tard. 

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Sledge hockey and canoeing

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I feel better physically and mentally when I’m active.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

Living well, having fun, discovering the world, and meeting new people.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

I only found the sports that I like when I was 30, so it’s never too late.

BEAUMONT

Plaisir
Bien-être
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Mes bourrelets,
ça me va!

Love handles?
I love them! Pleasure

Alexandra Daigle 

Groupe d’âge - age group: 18-29 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Nage synchronisée

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

J’adore bouger et pousser mes limites en essayant de nouvelles choses!

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

C’est une manière pour moi de me recentrer mentalement et physiquement.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Bouger un peu, c’est mieux que de ne pas bouger du tout! Commencez par une petite 
activité que vous aimez et dépassez vos limites.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Synchronized swimming

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I love moving and pushing my limits by trying new things!

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

It’s a way for me to refocus myself mentally and physically.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

To move a little is better than not to move at all! Start with a small activity that you like 
and push your limits.

EDMONTON

Mouvement
Variété
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Marcher pour
s'évader

Keep it
simple

Health

Mariama Gueye 

Groupe d’âge - age group: 40-49 
Origine africaine - African origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Marche rapide

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

La marche rapide est un moyen efficace pour évacuer le stress accumulé durant les 
longues journées de travail.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Pour rester en bonne santé et profiter de la vie

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Faire du sport permet de contrôler sa santé physique et mentale. On peut contrôler son 
poids pour éviter l’obésité, améliorer la qualité de son sommeil. Pour ma part, c’est un 
bon stimulant pour réguler mon humeur.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Brisk walking

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Brisk walking is an effective way to relieve stress after a long day at work.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

To stay healthy and enjoy life

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

Playing sports helps control your physical and mental health. You can control your weight 
to avoid obesity, improve the quality of your sleep. It’s a good boost to regulate my mood.

EDMONTON

Épanouissement 
Joie
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Joie de vivre 

Zest for life

Répétition

Denise Anctil 

Groupe d’âge - age group: 30-39 
Origine nord-américaine - North American origin

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

La gigue et la danse

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

Je danse afin de maintenir une bonne santé cardio-vasculaire et musculaire.  
Je continue de bouger afin de ne pas devenir statique.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Mon frère Paul était handicapé et en fauteuil roulant. Alors quand je danse, je me dis que 
je suis chanceuse d’avoir cette habileté et que je peux profiter de la vie de cette façon.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Je suis attirée par la danse, car j’adore les arts, surtout la musique. Si vous êtes comme 
moi, peut-être que vous aimeriez danser, car c’est un mariage entre l’art et le sport. 
Puis, dans mon cas, la danse canadienne-française fait aussi partie de mon héritage, 
c’est donc motivant au point de vue culturel.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Dance 

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I dance to maintain a good cardiovascular and muscular health. I keep moving so I do not 
become static.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

My brother Paul was disabled and in a wheelchair. So when I dance, I tell myself that I’m 
lucky to have this skill and that I can enjoy life that way.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

I am attracted to dance because I love the arts, especially music. If you’re like me, maybe 
you’d like to dance because it’s a marriage between arts and sports. Then, in my case, 
French-Canadian dance is also part of my heritage, so it’s motivating from a cultural 
point of view as well.

EDMONTON

SweatJoie
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Travailler 
d'arrache-pied

Never stop
working

Repos 

Line Desrosiers 

Groupe d’âge - age group: 50-59  
Origine nord-américaine - North American origin 

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Taekwondo, vélo, kayak, ski alpin, planche à neige, randonnée en montagne, natation. 

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

J’aime bien être en forme et l’activité physique me garde en bonne santé. C’est tellement 
un bon sentiment pendant et après l’exercice. 

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Les avantages d’une vie en bonne santé physique et mentale. 

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Si un sport vous intéresse, on les contacte et on se renseigne pour voir si l’on peut 
essayer. Ne pas abandonner une activité ou un sport à moins de l’avoir essayé au moins 
quatre fois.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Taekwondo, bike riding, kayaking, downhill skiing, snowboarding, hiking, swimming.

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

I like being fit and I like physical activity because it keeps me healthy. It’s such a good 
feeling during and after exercising.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

The benefits of being in a good physical and mental health.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

If you’re interested in a sport, contact them and ask if you can attend a free trial class. 
Don’t give up an activity or a sport unless you have tried it at least four times. 

EDMONTON

HealthÉnergie
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Embarques-tu?

Get on board!
Plein air

Nathalie Beauregard 

Groupe d’âge - age group: 40-49  
Origine nord-américaine - North American origin 

N O M M E Z  L E / L E S  S P O R T S  O U  A C T I V I T É S  P H Y S I Q U E S  Q U E  V O U S  P R AT I Q U E Z .

Équitation, dressage

P O U R Q U O I  L E  S P O R T  O U  L’A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  V O U S  I N T É R E S S E ?

La pratique de mon sport me permet non seulement de faire une activité physique soutenue, 
mais en plus de développer une complicité avec mon cheval, tout en étant en plein air.

Q U E L L E  E S T  V O T R E  M O T I VAT I O N  À  R E S T E R  A C T I V E ?

Ma motivation, c’est mon cheval, en fait. Il y a un certain « contrat » tacite entre ma 
jument et moi : je la visite 4 fois par semaine, je prends soin d’elle et on se garde en 
forme mutuellement en progressant toujours un peu plus dans notre discipline.

S A C H A N T  Q U E  L E  N O M B R E  D E  F E M M E S  Q U I  P R AT I Q U E N T  U N  S P O R T  A U  C A N A D A  E S T  I N F É R I E U R  
À  2 0  % ,  Q U ’A I M E R I E Z- V O U S  L E U R  D I R E  P O U R  L E S  E N C O U R A G E R  À  S ’ Y  I N T É R E S S E R ?

Le sport qu’on choisit ne doit pas être une corvée. Il faut trouver le ou les sports qu’on 
aime dans le contexte qui nous plaît. Personnellement, je dois être en plein air et le sport 
est associé à la complicité que je développe avec mes animaux. Je monte à cheval certes, 
mais j’ai aussi des chiens avec qui j’ai pu découvrir de magnifiques endroits en faisant de 
la randonnée pédestre.

N A M E  T H E  S P O R T ( S )  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T I E S  T H AT  Y O U  P R A C T I C E . 

Horseback riding, dressage

W H Y  A R E  Y O U  I N T E R E S T E D  I N  S P O R T  O R  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ?

Practicing these sports allows me to do a sustained physical activity, to develop a close 
relationship with my horse and to be outside.

W H AT  I S  Y O U R  M O T I VAT I O N  T O  S TAY  A C T I V E ?

My horse is my motivation. We have a mutual agreement. I go and see her 4 times a week. I 
take care of her. Then, we help each other to stay in good shape and get better in our sport.

C O N S I D E R I N G  T H AT  T H E  N U M B E R  O F  W O M E N  W H O  P L AY  S P O R T S  I N  C A N A D A  I S  L E S S  T H A N  2 0 % , 
W H AT  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  S AY  T O  E N C O U R A G E  T H E M  T O  TA K E  A N  I N T E R E S T ?

It shouldn’t be a chore to practice a sport. You must find a sport that you like in the 
settings that you like. Personally, I need to be outside, and sport should be an opportunity 
to exploit the close relationship that I have with my animals. I also have dogs, and I 
discovered beautiful places while walking with them.

EDMONTON

ComplicitySanté








