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LES BIENFAITS DU PLEIN AIR À SA PORTÉE 

La population québécoise porte un intérêt grandissant au plein air de proximité. Avec raison! Les activités en 
plein air sont bénéfiques pour la santé physique, mentale et cognitive. Celles qui se pratiquent près de chez soi 
permettent de profiter de ces bienfaits sur une base régulière.  

CARACTÉRISTIQUES DU PLEIN AIR DE PROXIMITÉ 

L’atout principal des activités en plein air de proximité réside dans leur accessibilité. Ce sont des activités peu 
couteuses et qui n’exigent pas d’équipement, ou peu. Elles ne nécessitent pas de compétences physiques ou 
sportives spécifiques. Elles se pratiquent en toute saison dans des espaces qui demandent peu de temps de 
déplacement. 
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ACTIVITÉS EN PLEIN AIR DE PROXIMITÉ, ACTIVITÉS DE PLEIN AIR 
ET ACTIVITÉS EXTÉRIEURES : POINTS COMMUNS ET 
DISTINCTIONS 

• Ce sont toutes des pratiques libres, animées ou organisées.  

• Les activités en plein air de proximité se distinguent des activités de plein air par le fait qu’elles 
n’impliquent pas nécessairement une activité physique et qu’elles se déroulent au sein des milieux 
de vie. 

• Les activités physiques extérieures, quant à elles, ne se déroulent pas nécessairement dans des 
milieux permettant un contact avec des éléments de la nature. 
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