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SUR LE CONTINUUM DE LA NATURE, OÙ SITUE VOTRE PRATIQUE?

Jardin et cour arrière 
chez moi

Espaces extérieurs aménagés Parcs régionaux, pourvoiries, ZEC 
et parcs nationaux

Forêt et régions 
isolées

Jardins publics 
et parcs municipaux

Quartier, rues et ruelles

Source: https://www.researchgate.net/figure/Play-environment-along-the-nature-continuum-with-examples-of-typical-outdoor-spaces







ASSOCIATION DES PARCS RÉGIONAUX DU QUÉBEC
• Un réseau de 51 parcs régionaux.

• Créée en 2014.

• Organisme national de loisir (ONL) depuis 2019

• Reconnu par le ministère de l’Éducation, du Loisir et du Sport. 

• Offre aux parcs régionaux un service d’accompagnement, des outils et formations, des 
programmes d’aide financière, des événements annuels enrichissants et l’occasion de 
devenir des leaders de leur créneau grâce à l’accréditation Parq.

NOTRE MISSION
Accompagner les parcs régionaux du Québec dans l’atteinte de hauts standards de 
qualité et de sécurité pour la pratique du plein air, et pérenniser l’accès à la nature par la 
mise en valeur de ces territoires afin qu’ils soient reconnus pour leur ancrage dans leurs 
communautés et leur contribution au développement socio-économique.



QU’EST-CE QU’UN PARC RÉGIONAL?

Espace aménagé en milieu majoritairement naturel, sur un territoire public ou privé, 
émanant d’une initiative locale ou régionale et ayant pour vocation dominante le loisir 
de plein air et le récréotourisme.

Parq regroupe trois types de parcs :

• Parc naturel : Territoire aménagé en milieu naturel pour la pratique d'activités de 
plein air.

• Parc naturel urbain : Territoire aménagé en périphérie ou au coeur d'un centre 
urbain pour la pratique d'activités de plein air de proximité.

• Parc linéaire régional : Réseau linéaire multiusages aménagé pour la pratique 
d'activités de plein air quatre saisons.



QUELQUES-UNS DE NOS PARCS RÉGIONAUX

• Parc naturel : 
• Parc naturel régional de Portneuf​
• Parc régional du Poisson Blanc
• Vallée Bras-du-Nord

• Parc naturel urbain : 
• Les grands parcs-nature de Montréal
• Parc régional Val-David – Val-Morin
• Parc de la Rivière-des-Mille-Îles

• Parc linéaire régional :
• Le P’tit train du Nord
• Parc régional de Beauharnois-Salaberry
• Parc du canal de Soulanges





ÉTUDES SUR LES RETOMBÉES SOCIALES, ENVIRONNEMENTALES 
ET ÉCONOMIQUES DES PARCS RÉGIONAUX DU QUÉBEC 
(Novembre 2025)

En accueillant entre 1,1 et 1,6 million de visiteurs uniques par année, 
dont 42 % de visiteurs locaux et régionaux, les parcs régionaux du 
Québec génèrent des retombées majeures dans les régions :

• Ils soutiennent la santé et le bien-être des populations en les 
rapprochant de la nature et en leur donnant l’occasion d’être actives 
en plein air.

• Ils jouent un rôle structurant dans la protection des écosystèmes et 
la sensibilisation citoyenne à la richesse des milieux naturels.

• Ils contribuent à la vitalité économique des municipalités et de leurs 
régions en générant des dépenses qui soutiennent directement 
l’économie locale.



Quels sont les freins à votre 
pratique du plein air? 



Quels sont les leviers qui favorisent 
votre pratique du plein air? 



Catégories Freins à la pratique du plein air Leviers favorisant la pratique

Santé physique et douleur Douleur fluctuante, fatigue chronique, mobilité 
réduite, crainte d’aggraver les symptômes

Activités adaptables, progression graduelle, pauses 
fréquentes, activités de faible intensité

Confiance et bien-être psychologique Peur du mouvement, anxiété liée à l’incertitude, 
perte de confiance, démotivation

Encadrement rassurant, expériences positives, 
approche axée sur le plaisir et le bien-être

Soutien social et inclusion Isolement, manque d’accompagnement, 
sentiment de ralentir le groupe

Activités de groupe inclusives, soutien des proches 
et des pairs, culture du plein air plus inclusive

Accessibilité des infrastructures Sentiers difficiles, absence de bancs ou de toilettes 
accessibles, longues distances

Sentiers accessibles, aires de repos, signalisation 
claire, infrastructures adaptées

Accès à l’information Manque d’information sur les parcours, les 
niveaux de difficulté ou les options adaptées

Information détaillée et transparente sur 
l’accessibilité, le dénivelé et les services 
disponibles

Contraintes organisationnelles et financières
Coût des activités et équipements, difficulté à 
planifier avec la douleur et les rendez-vous 
médicaux

Tarification réduite, prêt d’équipement, horaires 
flexibles, activités de proximité

Équipements et accompagnement adapté Manque de matériel adapté ou de soutien 
spécialisé

Disponibilité d’équipements adaptés et 
accompagnement par du personnel formé

Environnement et proximité Distance des milieux naturels, transport limité, 
conditions climatiques difficiles

Développement du plein air de proximité et 
diversité des lieux de pratique

Culture et sensibilisation
Perception que le plein air est réservé aux 
personnes en forme, manque de modèles 
inspirants

Communications inclusives, valorisation de 
différentes réalités, témoignages inspirants

Soutien institutionnel et santé Peu de programmes adaptés ou de 
recommandations du réseau de la santé

Partenariats entre santé et plein air, prescription 
nature, programmes inclusifs



https://www.keroul.qc.ca/fr/voyage/etablissement/19417-parc-naturel-regional-de-portneuf-secteur-des-gorges-de-la-riviere-sainte-anne


ACCÈS NATURE

Visitez le : www.toutlemondedehors.ca

• Propose des accès journaliers gratuits (inscription en ligne obligatoire au 
minimum 24 h avant votre visite)

http://www.toutlemondedehors.ca/


DESTINATION NATURE

Visitez le: https://www.parq.ca/ressources/destination-nature

• Transport et entrée gratuite dans les parcs régionaux du Québec participants
• Destiné aux groupes scolaires et communautaires

https://www.parq.ca/ressources/destination-nature
https://www.parq.ca/ressources/destination-nature
https://www.parq.ca/ressources/destination-nature


Les Journées 
Proximité Plein Air
Une occasion de  vivre le plein air 
près de chez vous!

Du 2 au 4 octobre 2026
Embarque dans le mouvement.

Propose un évémement!

En partenariat avec Rendue possible grâce à 





Balise Québec
Le plus grand répertoire de sentiers

au Québec! Ce qui différencie Balise : des 

informations justes, mises en ligne par les 

gestionnaires de réseaux pédestres!

BaliseQc.ca



Des Prêts-à-partir 
pour guider les 
randonneurs
Le Prêt-à-partir regroupe toutes les informations 

techniques de l’itinéraire ainsi qu’une carte topographique. 

C’est donc l’outil idéal pour préparer sa sortie! 



• 51 parcs dans pratiquement toutes les régions du Québec.

• Facilitent l’accès à la nature. 

• Mettent en valeur des territoires exceptionnels pour la pratique 
d’activités de plein air. 

• Chaque parc, par ses écosystèmes et son histoire, offre une 
expérience unique!

Québec Aventure plein air:  
https://www.aventurequebec.ca/

COMMENT TROUVER UN PARC RÉGIONAL?

https://www.aventurequebec.ca/parcs-regionaux/parcs-regionaux-quebec


QUESTION ?

MERCI !

Laura Ducharme, t.s
Responsable des parcs régionaux
Chargée de cours en intervention plein air 
lducharme@parq.ca

mailto:mbernard@parq.ca
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