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�J�U�R�Z�W�K���L�Q���D�O�O���R�I���R�X�U���P�H�P�E�H�U�V�K�L�S���F�D�W�H�J�R�U�L�H�V���D�Q�G���L�Q
�S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���D���V�L�]�D�E�O�H���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q���R�X�U���V�W�X�G�H�Q�W
�P�H�P�E�H�U�V�����,���H�Q�F�R�X�U�D�J�H���D�O�O���R�I���\�R�X���Z�K�R���K�D�Y�H
�U�H�F�H�Q�W�O�\���M�R�L�Q�H�G���W�R���S�O�D�Q���R�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���D�Q�G���J�H�W�W�L�Q�J
�L�Q�Y�R�O�Y�H�G���L�Q���R�X�U���&�6�(�3���H�Y�H�Q�W�V�����: �H���K�D�Y�H���D
�Z�R�Q�G�H�U�I�X�O���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���R�I���P�H�P�E�H�U�V���Z�K�R���D�U�H���N�H�H�Q
�W�R���K�H�O�S���\�R�X���P�D�N�H���D���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H��

�<�R�X�U�V���L�Q���K�H�D�O�W�K��

�=�D�F�K���: �H�V�W�R�Q

�&�(�2

��

�0�H�V�V�D�J�H���I�U�R�P���W�K�H���&�K�L�H�I���( �[�H�F�X�W�L�Y�H���2�I�I�L�F�H�U
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�7�K�U�R�X�J�K���6�H�S�W�H�P�E�H�U���������������W�K�H���&�6�(�3���%�R�D�U�G���R�I���' �L�U�H�F�W�R�U�V���H�Q�J�D�J�H�G���L�Q���D���V�H�U�L�H�V���R�I���S�O�D�Q�Q�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H�V���W�K�D�W���L�Q�F�O�X�G�H�G���X�S�G�D�W�H�V���W�R���W�K�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q�j�V���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���P�L�V�V�L�R�Q���V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V���W�R���I�X�O�O�\
�H�P�E�U�D�F�H���W�K�H���J�R�D�O�V���D�Q�G���S�X�U�S�R�V�H���R�I���W�K�H���6�R�F�L�H�W�\�����7�K�H���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V���D�O�V�R���O�H�G���W�R���W�K�H���F�U�H�D�W�L�R�Q���R�I���D
���������������������V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�����Z�K�L�F�K���L�V���V�X�S�S�R�U�W�H�G���E�\���I�L�Y�H���V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V����

�&�6�(�3���X�S�G�D�W�H�V���L�W�V���P�L�V�V�L�R�Q���D�Q�G���Y�L�V�L�R�Q���V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V

�. �H�\���$�F�F�R�P�S�O�L�V�K�P�H�Q�W�V



�1�(�: ���W�R�R�O�N�L�W���I�R�U���S�K�\�V�L�R�W�K�H�U�D�S�L�V�W�V

�: �L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W���R�I���W�K�H���3�X�E�O�L�F���+�H�D�O�W�K���$�J�H�Q�F�\���R�I���&�D�Q�D�G�D�����4�X�H�H�Q�j�V
�8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\���D�Q�G���W�K�H���&�D�Q�D�G�L�D�Q���3�K�\�V�L�R�W�K�H�U�D�S�\���$�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q�����&�6�(�3
�O�D�X�Q�F�K�H�G���W�K�H���: �K�R�O�H���' �D�\���0�D�W�W�H�U�V���7�R�R�O�N�L�W���I�R�U���3�K�\�V�L�R�W�K�H�U�D�S�L�V�W�V�����7�K�L�V
�W�R�R�O�N�L�W���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���D�V�V�L�V�W���S�K�\�V�L�R�W�K�H�U�D�S�L�V�W�V���L�Q���&�D�Q�D�G�D���Z�L�W�K
�S�U�R�P�R�W�L�Q�J���R�S�W�L�P�D�O���O�H�Y�H�O�V���R�I���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\�����V�H�G�H�Q�W�D�U�\���E�H�K�D�Y�L�R�X�U
�D�Q�G���V�O�H�H�S���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���&�D�Q�D�G�L�D�Q���������+�R�X�U���0�R�Y�H�P�H�Q�W���* �X�L�G�H�O�L�Q�H�V��
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�&�D�Q�D�G�L�D�Q���J�X�L�G�H�O�L�Q�H�V���J�H�W���L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���L�Q�W�H�U�H�V�W

�)�R�U�P�H�U���&�6�(�3���+�R�Q�R�X�U���$�Z�D�U�G���: �L�Q�Q�H�U���D�Q�G���I�R�U�P�H�U���%�R�D�U�G���&�K�D�L�U�����' �U�����%�R�E���5�R�V�V�����D�Q�G���&�6�(�3
�&�(�2�����=�D�F�K���: �H�V�W�R�Q�����W�U�D�Y�H�O�H�G���W�R���W�K�H���8�Q�L�W�H�G���. �L�Q�J�G�R�P���W�R���V�K�D�U�H���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V���W�K�U�R�X�J�K���Z�K�L�F�K
�Q�X�P�H�U�R�X�V���Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�V���D�F�U�R�V�V���&�D�Q�D�G�D���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�G���W�R���W�K�H���U�L�J�R�X�U���D�Q�G���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���R�I���W�K�H
�&�D�Q�D�G�L�D�Q���������+�R�X�U���0�R�Y�H�P�H�Q�W���* �X�L�G�H�O�L�Q�H�V�����7�K�H���I�R�F�X�V���Z�D�V���D�O�V�R���W�R���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���W�K�H���%�U�L�W�L�V�K
�0�H�G�L�F�D�O���2�I�I�L�F�H�U�
�V���L�Q�F�O�X�V�L�R�Q���D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�R�Q���R�I���D�O�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V�����Z�K�L�F�K���Z�D�V���R�I
�S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���L�Q�W�H�U�H�V�W���W�R���W�K�H���8�. ���D�X�G�L�H�Q�F�H�����Z�K�R�V�H���F�X�U�U�H�Q�W���J�X�L�G�H�O�L�Q�H�V���R�Q�O�\���I�R�F�X�V���R�Q���P�R�G�H�U�D�W�H���W�R
�Y�L�J�R�U�R�X�V���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\����

�&�6�(�3���L�V���U�H�J�X�O�D�U�O�\���L�Q�Y�L�W�H�G���W�R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�H�����O�H�D�G���D�Q�G���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���V�F�L�H�Q�W�L�I�L�F���S�U�R�M�H�F�W�V�����7�K�L�V���Q�H�Z
�F�R�P�P�L�W�W�H�H�����Z�K�L�F�K���I�L�U�V�W���P�H�W���L�Q���0�D�\���������������V�H�H�N�V�����H�Y�D�O�X�D�W�H�V���D�Q�G���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�V���V�F�L�H�Q�W�L�I�L�F
�F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q���D�Q�G���S�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����7�K�H���Q�H�Z���F�R�P�P�L�W�W�H�H���L�V���D�Q�R�W�K�H�U���J�U�H�D�W���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\
�I�R�U���P�H�P�E�H�U�V���W�R���J�H�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�G���D�Q�G���P�D�N�H���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���Z�L�O�O���K�D�Y�H���D���O�R�Q�J���O�D�V�W�L�Q�J
�L�P�S�D�F�W���R�Q���H�[�H�U�F�L�V�H���V�F�L�H�Q�F�H���L�Q���&�D�Q�D�G�D����

�1�(�: ���6�F�L�H�Q�W�L�I�L�F���$�G�Y�L�V�R�U�\���D�Q�G���3�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S���&�R�P�P�L�W�W�H�H

�������+�R�X�U���0�R�Y�H�P�H�Q�W���* �X�L�G�H�O�L�Q�H�V

�1�(�: ���W�R�R�O�N�L�W���I�R�U���S�U�L�P�D�U�\���F�D�U�H���S�U�R�Y�L�G�H�U�V

�: �L�W�K���V�X�S�S�R�U�W���I�U�R�P���W�K�H���3�X�E�O�L�F���+�H�D�O�W�K���$�J�H�Q�F�\���R�I���&�D�Q�D�G�D���D�Q�G
�4�X�H�H�Q�
�V���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\�����&�6�(�3���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�G���W�K�H���: �K�R�O�H���' �D�\���0�D�W�W�H�U�V
�7�R�R�O�N�L�W���I�R�U���3�U�L�P�D�U�\���&�D�U�H���3�U�R�Y�L�G�H�U�V���O�R�R�N�L�Q�J���W�R���L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���R�U
�H�Q�K�D�Q�F�H���W�K�H�L�U���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V���R�Q���P�R�Y�H�P�H�Q�W���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H
�&�D�Q�D�G�L�D�Q���������+�R�X�U���0�R�Y�H�P�H�Q�W���* �X�L�G�H�O�L�Q�H�V���I�R�U���D�G�X�O�W�V���������������D�Q�G�������� ��

�. �H�\���$�F�F�R�P�S�O�L�V�K�P�H�Q�W�V

https://csepguidelines.ca/the-whole-day-matters-toolkit-for-physiotherapists/
https://csepguidelines.ca/whole-day-matters-toolkit-for-primary-care/
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�3�H�U�V�R�Q�D�O���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���P�L�W�L�J�D�W�H���W�K�H���H�I�I�H�F�W�V���R�I���D�L�U���S�R�O�O�X�W�L�R�Q���H�[�S�R�V�X�U�H
�G�X�U�L�Q�J���V�S�R�U�W���D�Q�G���H�[�H�U�F�L�V�H

�&�6�(�3���Z�R�U�N�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���&�D�Q�D�G�L�D�Q���$�F�D�G�H�P�\���R�I���6�S�R�U�W���D�Q�G���(�[�H�U�F�L�V�H
�0�H�G�L�F�L�Q�H���R�Q���D���S�R�V�L�W�L�R�Q���V�W�D�W�H�P�H�Q�W���W�R���G�H�W�D�L�O���W�K�H���F�X�U�U�H�Q�W���V�W�D�W�H���R�I
�H�Y�L�G�H�Q�F�H���D�Q�G���S�U�R�Y�L�G�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�D�W�L�R�Q�V���R�Q���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V
�L�Q���S�U�H�Y�H�Q�W�L�Q�J���D�Q�G���P�L�W�L�J�D�W�L�Q�J���W�K�H���D�G�Y�H�U�V�H���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H
�H�I�I�H�F�W�V���R�I���D�L�U���S�R�O�O�X�W�L�R�Q���H�[�S�R�V�X�U�H���G�X�U�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�����Z�K�L�O�H���U�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J
�W�K�H���O�L�P�L�W�H�G���H�Y�L�G�H�Q�F�H���E�D�V�H�����,�W���Z�D�V���S�X�E�O�L�V�K�H�G���L�Q���W�K�H���%�U�L�W�L�V�K���-�R�X�U�Q�D�O���R�I
�6�S�R�U�W���D�Q�G���(�[�H�U�F�L�V�H���0�H�G�L�F�L�Q�H��

�&�6�(�3���E�H�F�R�P�H�V���D���I�R�X�Q�G�L�Q�J���P�H�P�E�H�U���R�I���,�&�6�(�6�3

�&�6�(�3���Z�D�V���R�Q�H���R�I���I�L�Y�H���Q�D�W�L�R�Q�D�O���D�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���F�D�P�H���W�R�J�H�W�K�H�U���W�R
�I�R�U�P���W�K�H���,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���&�R�Q�I�H�G�H�U�D�W�L�R�Q���R�I���6�S�R�U�W���D�Q�G���(�[�H�U�F�L�V�H���6�F�L�H�Q�F�H
�3�U�D�F�W�L�F�H�����,�&�6�(�6�3�������. �H�\���L�Q�L�W�L�D�W�L�Y�H�V���R�I���W�K�H���&�R�Q�I�H�G�H�U�D�W�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H���D�Q
�L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���V�H�W���R�I���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���V�W�D�Q�G�D�U�G�V���I�R�U���F�O�L�Q�L�F�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H
�S�K�\�V�L�R�O�R�J�\�����D�Q���R�Y�H�U�D�U�F�K�L�Q�J���F�R�G�H���R�I���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���D�Q�G���H�W�K�L�F�D�O
�F�R�Q�G�X�F�W���W�R���L�Q�I�R�U�P���E�H�V�W���S�U�D�F�W�L�F�H���Z�R�U�O�G�Z�L�G�H���D�Q�G���D���V�W�U�D�W�H�J�\���W�R���E�H�V�W
�V�X�S�S�R�U�W���W�K�R�V�H���Z�K�R���Z�R�U�N���L�Q���D�S�S�O�\�L�Q�J���W�K�H���V�F�L�H�Q�F�H���R�I���V�S�R�U�W���D�Q�G
�H�[�H�U�F�L�V�H��

�3�U�R�X�G���W�R���S�D�U�W�Q�H�U���Z�L�W�K���+�H�D�O�W�K�L�Q�J���F�D���D�V���D���k�9�H�U�L�I�L�H�G���9�R�L�F�H�y
�7�K�R�X�J�K���&�6�(�3�j�V���. �Q�R�Z�O�H�G�J�H���7�U�D�Q�V�O�D�W�L�R�Q���&�R�P�P�L�W�W�H�H�����W�K�H���6�R�F�L�H�W�\���E�H�F�D�P�H���D���k�9�H�U�L�I�L�H�G���9�R�L�F�H�V�y
�S�D�U�W�Q�H�U���R�Q���+�H�D�O�W�K�L�Q�J���F�D�����3�R�Z�H�U�H�G���E�\���W�K�H���3�R�V�W�P�H�G�L�D���Q�H�W�Z�R�U�N�����k�9�H�U�L�I�L�H�G���9�R�L�F�H�V�y���L�V���D
�F�R�O�O�H�F�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���F�R�X�Q�W�U�\�
�V���I�R�U�H�P�R�V�W���H�[�S�H�U�W���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q�V���Z�K�R���S�U�R�Y�L�G�H���F�U�H�G�L�E�O�H�����I�D�F�W�X�D�O���D�Q�G
�Y�H�U�L�I�L�H�G���K�H�D�O�W�K���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���I�R�U���D�O�O���&�D�Q�D�G�L�D�Q�V�����&�6�(�3���L�V���S�U�R�X�G���W�R���S�D�U�W�Q�H�U���Z�L�W�K���+�H�D�O�W�K�L�Q�J���F�D���W�R
�E�U�R�D�G�H�Q���L�W�V���F�R�Q�W�H�Q�W���U�H�D�F�K���D�Q�G���H�G�X�F�D�W�H���P�L�O�O�L�R�Q�V���R�I���&�D�Q�D�G�L�D�Q�V��

�. �H�\���$�F�F�R�P�S�O�L�V�K�P�H�Q�W�V

https://csep.ca/2023/01/09/personal-strategies-to-mitigate-the-effects-of-air-pollution-exposure-during-sport-and-exercise/
https://icsesp.global/


�&�H�U�W�L�I�L�H�G���P�H�P�E�H�U���D�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V

�$�S�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���&�6�(�3���F�H�U�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G
�V�S�H�F�L�D�O�L�]�D�W�L�R�Q�V���Z�H�U�H���V�W�H�D�G�\���L�Q����������������������
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