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L’activite physique ...

Tout mouvement corporel
produit par la contraction des
muscles squelettiques
entrainant une augmentation
de la dépense énergétique
par rapport a celle de repos.

...c’est BOUGER !






Transports
actifs

Vélo, marche, trottinette non
électrique...

Lors des
loisirs

Jardinage, bricolage, les
activités sportives...

Au travail

Marcher en
téléphonant, pédalier
sous son bureau,...

Chez soi

Les activités domestiques
comme le ménage, le
rangement...






les bienfaits de I'activité physique

aide a maintenir
un poids corporel sain

abaisse la
tension artérielle

ra X

diminue le risque de
diabéte de type 2

réduit le risque de
certains cancers

MG‘

améliore la santé et
la solidité des os

aide a promouvoir une
bonne santé mentale

diminue le risque
de maladie cardiaque

N 7
8

augmente la force et
la fonction musculaire

v

réduit le risque
de démence

Contribue également au
bien-étre psychologique
et social







Inactivite Sédentarité

= Niveau d’activité physique = Temps cumule eveille
hebdomadaire inférieur aux assis ou allongé dans sa
recommandations journée

Sédentarité et inactivité physique

Ont des effets indépendants néfastes
sur la santé qui se cumulent






Avant 18 ans

Limiter la sédentarité Activité
quotidienne physique
par jour
< 2/3 ans Pas d’écran > 3h
2/3ab5 > 3h
ans
5a6 Diminuer la sédentarité, en > 1h
ans particulier devant écrans
7 a1l = 1h
ans
12a17 Diminuer le temps total = 1h
ans sédentaire devant les écrans APS
modérées
Se lever chaque heure pour et/ou
bouger 1 a 3 min intenses

WHQO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR
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WHQO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND

Apres 18 ans

Limiter la Activité « Augmenter I'’AP quotidienne
. ey < physique (fractionnée si besoin)
sedentaniielounnaliene par jour - Cardio + renforcement musculaire
a intensité au moins modérée
« Jamais plus de 48h sans AP

18 a64 |« Diminuer le temps total de sédentarité = 30 min.
ans

» Se lever chaque heure pour bouger 1 a 3’

_ ; — : A partir de 65 ans :
=265 |+ Diminuer le temps total de sédentarité = 30 min.

ans - ldem + prévention des chutes :

* majorer le renforcement musculaire

» Se lever chaque heure pour bouger 1 a 3’ s o
9 P 9 « associer etirements + équilibre







119¢me sur 146

= Place de la France en termes
de niveau d’AP chez les jeunes
(11-17 ans).

Guthold, OMS 2020




4 enfants sur 5

N’atteignent pas les recommandations de
60 min d’AP par jour

4h par jour

Temps moyen passé devant un écran par les 6-17ans

75% de la journee

Temps moyen passeé en position assise
par les 14-15 ans

Observatoire National de I'Activité Physique et de la Sédentarité



25% a 30%

= Perte de capacité cardio-respiratoire
des adolescents en 40 ans

Fédération Francaise de Cardiologie

Premiere cause d’arrét cardiaque avant
30 ans : infarctus du myocarde

Waldmann V et al JACC 2019






Activité physique

Atteinte des recommandations d’AP 72,9%
Atteinte des recommandationsde RM  31,1%

Sédentarité

Elevée (>7h parjour) 23,3%
Dont écran (>3h par jour) 39,3%
Rupture toutes les 2h 91,4%

Cumul des facteurs de risque
AP insuffisante + sédentarité élevée 8,6%

*: p<0.05; RM: renforcement musculaire ; AP : activité physique

Santé Publique France, 2024

59,3% *
20,2% *

22,2%
39,0%
92,0%

9,9% *







900 Millions

de malades chroniques en plus par an
dans le monde entre 2020 et 2030

Soit environ 27 milliards $/an
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Organisation Mondiale de la Santé, 2020



750 000 a 1 million

de nouveaux malades chroniques en France
entre 2020 et 2025

500 millions €

cout direct annuel de I'inactivité physique et
de la sédentarité pour I’Assurance Maladie

Santé Publique France






Alerte aupres des pouvoirs publics

Inactivité physique et
exces de sedentarité =
priorite de sante
publique

Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de
I'environnement et du travail, 2022



Nous sommes des étres

* De comparaison plutét que de raison
 D’émotion

* De contexte

 D’habitude

* D’intuition

Bref ... nous sommes des étres irrationnels
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Facteurs liés au sexe,
dlage
et [hérédité

Dahlgren et Whitehead. 1991
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