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Qu’est-ce que les parcs et loisirs?
Les parcs, les terrains sportifs et les terrains de jeu permettent de 
demeurer actif, de rencontrer des amis et de profiter de la nature. Quant 
aux installations de loisirs comme les piscines, les patinoires, les pistes de 
course à pied et les centres communautaires du quartier, elles permettent 
de participer à des activités de groupe structurées. Dans bien des cas, ces 
installations sont souvent gratuites, ce qui rend l’activité physique plus 
équitable pour les populations vulnérables.

Quel est leur effet sur la santé?
L’activité physique est l’une des mesures les plus bénéfiques pour la santé 
tout au long de la vie. En fait, l’environnement bâti des localités joue un rôle 
important sur la quantité d’activité physique intégrée au quotidien.

Parmi les résultats positifs liés à de plus forts taux d’activité physique, 
soulignons une diminution du risque de plus de 25 affections chroniques1, 
y compris les maladies coronariennes, les accidents vasculaires cérébraux, 
le cancer du sein, le cancer du côlon, le diabète de type 2 et l’ostéoporose. 
L’activité physique a également des effets positifs sur la santé mentale. 
Elle peut améliorer le sommeil, soulager le stress, l’anxiété et la dépression 
et réduire la dépendance aux drogues et à l’alcool2. Elle favorise le 
fonctionnement cognitif chez les personnes âgées et retarde l’apparition de 
la démence. On estime3 que les coûts de l’inactivité physique sur la santé 
représentent 6,8 milliards de dollars pour le Canada chaque année en raison 
du taux croissant des maladies chroniques.

Malheureusement, la plupart des Canadiennes et des Canadiens ne 
pratiquent pas les taux d’activité physique nécessaires pour demeurer en 
bonne santé. Selon les directives nationales4, les adultes doivent faire 150 
minutes d’activité physique d’intensité modérée à vigoureuse par semaine 
sur des périodes d’au moins dix minutes pour en tirer les puissants effets 
bénéfiques. De nombreuses personnes invoquent le manque de temps5 
comme un obstacle majeur à l’activité physique.

Les parcs de quartier permettent d’inclure plus de loisirs extérieurs au 
quotidien et de se connecter davantage avec la nature, ce qui a une 
profonde incidence sur la santé mentale et le bien-être. Les personnes 
qui fréquentent davantage les parcs urbains6 sont plus détendues, plus 
efficaces, moins frustrées, plus confiantes et plus satisfaites.

Les expériences positives à un jeune âge sont cruciales. Les expériences 
de loisirs extérieurs pendant l’enfance peuvent façonner le comportement 
tout au long de la vie. Si on s’assure de la présence de parcs et d’autres 
expériences de loisirs extérieurs positives chez les tout-petits, on peut 
contribuer à ce que les personnes tirent des avantages des loisirs extérieurs 
sur leur santé physique et mentale, de même que des avantages sur leurs 
interactions sociales tout au long de leur vie7.

La présence d’espaces verts agréables encourage les habitants à passer plus 
de temps dans la nature, ce qui favorise une meilleure santé mentale. Les 
personnes régulièrement exposées à la nature8 sont mieux en mesure de 
composer avec le stress, sont plus productives, moins frustrées par le travail 
et ont une meilleure estime de soi et une meilleure satisfaction envers la vie. 
La présence de végétation à proximité crée un espace pour se détendre et 
se remettre du stress de la vie citadine.

Les espaces verts contribuent à une meilleure cohésion sociale, à une 
meilleure connexité et à un plus grand sentiment d’appartenance. Les 
personnes connectées avec la nature se sentent moins isolées9 et moins 
centrées sur elles-mêmes parce qu’elles peuvent interagir avec des 
membres de leur communauté.

Qui est touché?
La verdure est reliée à de nombreux avantages pour la santé, et les 
quartiers qui font la promotion de l’activité physique sont bénéfiques aux 
Canadiennes et Canadiens, mais ces caractéristiques ne sont pas réparties 
équitablement. Les populations à faible revenu de Vancouver, Montréal et 
Toronto sont plus susceptibles de vivre dans des quartiers à faible indice de 
verdure10, tandis que les populations au revenu élevé sont plus susceptibles 
de vivre dans des quartiers à fort indice de couverture végétale. Ce sont 
pourtant les populations à faible revenu qui ont le plus à gagner des 
espaces verts publics.

Dans les quartiers sans espaces verts comme ceux fournis par les parcs, 
les populations à faible revenu présentent un taux de décès toutes 
causes confondues plus prononcé que leurs voisins au revenu plus élevé, 
notamment à cause des maladies cardiaques11. En revanche, les quartiers 
plus exposés aux espaces verts ne présentent pas d’écarts de mortalité 
aussi extrêmes12. Les inégalités sur le plan du bien-être mental sont moins 
marquées chez les citadines et citadins qui profitent d’un bon accès aux 
espaces verts que chez ceux qui n’y ont pas facilement accès13.
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Les espaces verts peuvent également aider les populations vulnérables 
à mieux gérer les transitions de la vie grâce aux espaces d’interactions 
sociales concrets qu’ils créent. On connaît l’importance des contacts 
sociaux pour la santé et le bien-être14, notamment chez les personnes 
âgées qui vivent d’importantes transitions et chez qui l’isolement social 
peut accroître le risque de décès15. Les espaces verts peuvent atténuer une 
partie des répercussions négatives sur le bien-être individuel. Par exemple, 
les personnes âgées qui participent à des activités extérieures de groupe 
se dotent de structure, d’habitudes et d’interactions sociales utiles et 
acquièrent un sentiment de réalisation, de fierté et d’appropriation16.
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