


https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/57251-move-thsl74c6s/57t0l9our-health-commis/MCID 14/Pg 120 R/Type/MCR>><</ID(node00036413)/K[1195 0 15 1 795 0 R/4/NonStruct/Type/StructElem>><</Obj 1793 0 R/Pg 1 0 R/Type/OBJR>><</A 1789 0 R9Border[0 0 0]/F 4/Rect[42.98390.3171 17246 359.65902 80.927681]/StructParent 100004/Subt3pe/Link/Type/Annot>><</S/URI/Type/Action/URI(https://www150.stog-nadaog-pen2-00lic-commis/services/being-aURIve/physicth-aURIvityl9our-commis><</lMCID 14/Pg 110 R/Type/MCR>><</ID(node00036413)/K[0895 0 15/P 795 0 R/3/NonStruct/Type/StructElem>><</Obj 1793 0 52 1 1 0 R/Type/OBJR>><</A 1789 0 75 1rder[0 0 0]/F 4/Rect[42.98390.3171 17912]/4055 313 90.2 18046 3549ctParent 100004/Subt2pe/Link/Type/Annot>><</S/URI/Type/Action/URI(https://www150.stog-nadaog-pen2-00lic-commis/services/being-aURIve/physicth-aURIvityl9our-commis><</lMCID 14/Pg 100 R/Type/MCR>><</ID(node00036413)/K34195 0 11 1 795 0 R/2/NonStruct/Type/StructElem>><</Obj 1793 0 52Pg 1 0 R/T820ype/OBJR>><</A 1789 0 75Border[0 0 0]/F 4/Rect[42.9833912]5881 59..490665936.735297988.6vitI4tParent 100004/Subt21e/Link/Type/Annot>><</S/URI/Type/Action/URI(https://www150.stogteladhsiIype/Action/URI(https://mentalhealthc41oexpes66bj 1793 0 52Pg 1 0 R/T820ype/OBJR>><</A 1789 0 75Border[0 0 0]/F 4/Rect[42.9833912]5881 59..490665936.735297988.6vitI4tParent 100004/Subt21e/Link/Type/Annot>>9gRsv4[i8/not>9>9g9u793 0 52Pg 672i1u13e/Annot>><</S/URI/Type/Action/URI(horder[0 0 0]/F 4/Rect2tILin>[II/Type/Action/URI(horder[0 0 0]/F 4/Rect2tILin>[II/Type/Action/URI(horder[0 0 0]/F 4/Rect2tILin>[II/Type/Actn8-2 88 56ID(n47><<54.13774/Rect[42.9833912]5801 59..490665936.735297988.6vitI4tParent 100004/Subt21e/Link/Type/Annot>>9gRsv4[i8/not>9>9g9u793 0 52P4 672i1u13e/Annot>><</S/
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-003-x/2022003/article/00001-eng.htm
https://www.canada.ca/en/public-health/services/being-active/physical-activity-your-health.html
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed-foods/
https://cdhf.ca/en/how-nutrition-can-support-gut-health-and-the-immune-system/


https://www.canada.ca/en/public-health/services/being-active/physical-activity-your-health.html




�/�R�R�N�L�Q�J���I�R�U���F�R�O�R�X�U�I�X�O���O�H�D�Y�H�V���L�V���O�L�N�H���W�D�N�L�Q�J���D�Q���D�U�W���Z�D�O�N���L�Q���Q�D�W�X�U�H�����7�K�H�U�H
�D�U�H���E�R�R�N�V���D�Q�G���D�S�S�V���W�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�I�\���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���O�H�D�Y�H�V�����%�R�U�U�R�Z���R�Q�H���I�U�R�P���W�K�H
�O�L�E�U�D�U�\���D�Q�G���V�H�H���Z�K�L�F�K���R�Q�H�V���D�U�H���L�Q���\�R�X�U���O�R�F�D�O���D�U�H�D�����/�L�N�H���U�H�F�R�U�G�L�Q�J���\�R�X�U
�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�Q�G���I�H�H�O�L�Q�J�V���L�Q���\�R�X�U���M�R�X�U�Q�D�O�����S�U�H�V�V�L�Q�J���O�H�D�Y�H�V���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H
�S�D�J�H�V���L�V���D���Z�D�\���R�I���E�H�L�Q�J���P�L�Q�G�I�X�O���R�I���\�R�X�U���G�D�\�V����

�=�¢�Š�¬���˜�Õ�Ç�Ç�¢�˜�ð�µ�Î���

�$�G�G�L�Q�J���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�Q�W�R���\�R�X�U���G�D�L�O�\���U�R�X�W�L�Q�H���G�H�O�L�Y�H�U�V���I�H�H�O���J�R�R�G���F�K�H�P�L�F�D�O�V���W�K�D�W���K�H�O�S���E�R�R�V�W���\�R�X�U
�P�R�R�G���D�Q�G���U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�V���n���,�W���D�O�V�R���L�P�S�U�R�Y�H�V���\�R�X�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K��
�D�F�W���L�Q�W�L�Q�Q�G���D�S�S@X�W�L�Q�S�U�O�O��PG�Q�Q�G���D�S���D�����H
�O�L�G���U�H�G�X��PG�Q�Q�X�U���S�K�U���\�O�V���\�R���\�R�O�S���E�R���L�L�H�D��

��
�O�L�U�V���J���S�KPJ���R��
�O�L���H�O�V���K�U�R�V���K�˜�\�\�R�X�U���R���\�R���O�F�S�KPJ���R����

https://www.canada.ca/en/public-health/services/being-active/physical-activity-your-health.html
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/stay-active/benefits-of-physical-activity
https://cmha.ca/news/the-mood-boosting-benefits-of-getting-active/




�����W�V�S���X†O†L�Y†H���X†L†O

�–���F�X�S���P†L�Q�F�H�

�–���F�X�S���

�–���F�X�S���V†O†L�F�H�

�����J�D�E�O†L�F���F�O�B�Y†H�V†����F�U�X�V�K�H�

�����1�E�V�S���

�•���W�V�S���

�����

�����F�X�S�V†��U†H�

����������B�]���@†H�

�%����²�µ†˜�Ä�¢�Î†��Î†Õ†Õ†ž†Ç�¢���è†Õ†õ†á �,�Q�
�0�D�N†H�V†������F�H�U†Y�L�Q� ���3�U†H�S�D�U�D�Q�L�R�Q�1�H�W†U�L�Q�L�R�Q���L�Q�

�&�D�O�R�U�L�H�V�������������_���7†R�W�D�O���������_���6�D�Q�X�U�D�Q�H��������_���6�R�G��������P��_���&�K†R���†����P��7†R�W�D�O���F�D�U�E�V��������†��†R�W�D�V†V�

�,�Q���D���†Q�L�R�Q†����F�D�U�U†R�Q�V†����†F�K†��†N†H�Q���†N†H�Q���†�†��'†L�V�F�D�U�A���G�K�H���

�,�W†��V†��A�H��Y�H�J�H�W�D�E��m



�,�Q�J�U�H�G�L�H�Q�W�V

�3�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q

�����K�H�D�G�V���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U�����V�O�L�F�H�G���L�Q�W�R�������L�Q�F�K���S�L�H�F�H�V
�����7�E�V�S�����������W�V�S���H�[�W�U�D���Y�L�U�J�L�Q���R�O�L�Y�H���R�L�O��
�����������R�]���F�D�Q���F�U�X�V�K�H�G���W�R�P�D�W�R�H�V��
�����W�V�S���G�U�L�H�G���R�U�H�J�D�Q�R
�����W�V�S���J�D�U�O�L�F���S�R�Z�G�H�U��
�����F�X�S���O�R�Z���I�D�W���U�L�F�R�W�W�D���F�K�H�H�V�H��
�����F�X�S���V�K�U�H�G�G�H�G���S�D�U�W���V�N�L�P���P�R�]�]�D�U�H�O�O�D���F�K�H�H�V�H��

�3�U�H�K�H�D�W���R�Y�H�Q���W�R���������“�)�����/�D�\���R�X�W���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U���R�Q�W�R���W�Z�R���E�D�N�L�Q�J���V�K�H�H�W�V���D�Q�G���G�U�L�]�]�O�H���Z�L�W�K�������7�E�V�S���R�O�L�Y�H���R�L�O��
�3�O�D�F�H���L�Q���R�Y�H�Q���D�Q�G���F�R�R�N���X�Q�W�L�O���E�U�R�Z�Q�H�G���R�Q���W�K�H���E�R�W�W�R�P�����D�U�R�X�Q�G���������P�L�Q�X�W�H�V�����)�O�L�S���D�Q�G���F�R�R�N���X�Q�W�L�O���E�R�W�K
�V�L�G�H�V���D�U�H���E�U�R�Z�Q�H�G�����D�Q�R�W�K�H�U���������P�L�Q�X�W�H�V���R�U���V�R�����:�K�L�O�H���W�K�H���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U���F�R�R�N�V�����X�V�H���D���V�D�X�F�H�S�D�Q���R�Y�H�U���D
�P�H�G�L�X�P���I�O�D�P�H���W�R���K�H�D�W�������W�V�S���R�O�L�Y�H���R�L�O�����$�G�G���F�U�X�V�K�H�G���W�R�P�D�W�R�H�V�����R�U�H�J�D�Q�R���D�Q�G���J�D�U�O�L�F���S�R�Z�G�H�U�����D�Q�G
�V�L�P�P�H�U���I�R�U���D�E�R�X�W�������P�L�Q�X�W�H�V�����0�L�[���L�Q���U�L�F�R�W�W�D�����5�H�P�R�Y�H���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U���I�U�R�P���R�Y�H�Q���D�Q�G���U�H�G�X�F�H���K�H�D�W���W�R
�������“�)�����,�Q���D���O�D�U�J�H���E�D�N�L�Q�J���G�L�V�K�����V�S�U�H�D�G���R�Q�H���O�D�\�H�U���R�I���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U�����6�S�U�H�D�G���W�R�P�D�W�R���D�Q�G���U�L�F�R�W�W�D���P�L�[�W�X�U�H
�R�Y�H�U���W�K�H���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U�����7�R�S���Z�L�W�K���D�Q�R�W�K�H�U���O�D�\�H�U���R�I���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U�����6�S�U�L�Q�N�O�H���P�R�]�]�D�U�H�O�O�D���F�K�H�H�V�H���R�Y�H�U���W�K�H
�V�H�F�R�Q�G���O�D�\�H�U���R�I���F�D�X�O�L�I�O�R�Z�H�U�����%�D�N�H���X�Q�W�L�O���F�K�H�H�V�H���L�V���P�H�O�W�H�G���D�Q�G���V�W�D�U�W�L�Q�J���W�R���E�U�R�Z�Q�����D�U�R�X�Q�G���������P�L�Q�X�W�H�V����

���Š�õ�Ç�µ�¬�Ç�Õ���¢�ä���á�µ�����Š���˜�Š�è�è�¢�ä�Õ�Ç�¢

�0�D�N�H�V���������V�H�U�Y�L�Q�J�V���_���3�U�H�S�����������P�L�Q�X�W�H�V���_���&�R�R�N�����������P�L�Q�X�W�H�V��

�1�X�W�U�L�W�L�R�Q���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���_���6�H�U�Y�L�Q�J���V�L�]�H�����•���R�I���E�D�N�L�Q�J���G�L�V�K

�&�D�O�R�U�L�H�V�������������_���7�R�W�D�O���I�D�W�����������J���_���6�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W���������J���_���6�R�G�L�X�P�������������P�J���_���&�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����������P�J

�7�R�W�D�O���F�D�U�E�V�����������J���_���)�L�E�H�U�����������J���_���6�X�J�D�U�V�����������J���_���3�U�R�W�H�L�Q�����������J���_���3�R�W�D�V�V�L�X�P�������������P�J

�:�L�W�K���I�O�D�Y�R�X�U�V���E�R�U�U�R�Z�H�G���I�U�R�P���\�R�X�U���I�D�Y�R�X�U�L�W�H���S�L�]�]�H�U�L�D�����W�K�L�V���Z�D�U�P��
�E�X�E�E�O�\���W�U�H�D�W���G�H�O�L�Y�H�U�V���J�O�X�W�H�Q���I�U�H�H���J�R�R�G�Q�H�V�V���D�Q�G���I�L�E�U�H���W�R�R���n






