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Tous 
en forme !
EVALUER VOTRE NIVEAU D’ACTIVITÉ PHYSIQUE ET VOTRE ÉTAT DE FORME PHYSIQUE

Quel est votre état de forme aujourd’hui ? 
Tous en forme permet de mesurer votre 
niveau d’activité physique.
L’application vous propose des tests simples vous permettant 
de déterminer votre niveau de force, de souplesse, 

Vous avez obtenu une majorité de rouge et de orange : 

Vous avez obtenu une majorité de jaune :

Vous avez obtenu une majorité de vert et de bleu : 

Tous en forme
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ENDURANCE

FORCE

EQUILIBRE

SOUPLESSE

TOTAL

Résultats des tests

2

 
1> + de 5h    2> 4 à 5h     3> 3 à 4h     4> 2 à 3h     5> - de 2 h

 
1> non         5> oui

 
1> 2> 3> 4> 5>

 
1> - de 15’    2>  3> 4> 5>

 
 

1>     2>      3>     4>      5> 

 
1> Légère    2>  3> 4> Intense     5>

 
1> - de 2h    2> 3 à 4h     3> 4> 7 à 9h     5>

 
1> - de 15’    2>  3> 4> 5>

 
1> 2> 3 à 5     3> 4> 11 à 15     5> 

TOTAL

AUTO-ÉVALUATION 
DU NIVEAU D’ACTIVITÉ PHYSIQUE 
d’après Ricci & Gagnon


