ouger plus pour &tre
bonne santeé ...
Qu’est-ce qui nous en
empéche?

Conférence Commission Santé - Ville de Visé

Prof. hon. Marc CLOES
Service Intervention et Gestion en Activités physiques et sportives (ULiége)

Le 26 novembre 2024

cette animation: 3 quest
activité physique/la sédentarité, qu’
ce que c’est?

- A quoi ca sert?

« Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

2
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ait les principes de b
apter son style de vie

pistes d’actio

Soyez actif 3 vofre fagon,
fous les jours!

L'dge n'est pas une barriére

27/11/2024



‘

Activité physique Vs Sédentarité ?

Exemples d’activites physiques
- Vos exemples

Loisirs Loisirs non ?CﬁVi.Tés ACﬂViT.és
sportifs sportifs onction- | profession-
elles nelles
Ping Nager Tondre to
Judo Marche Laver vitres
Patinage Vélo scier
jogging Gym
Petanque
Aviron
Chanter
danser
7
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Samples dactivites physSicuEs

Activité
physique

Travail/école
[2UUOI12UO4

8

DEfnition de Factivite physigue

- Tout mouvement produit par les
muscles squelettiques, responsable
d'une augmentation de la dépense
énergétique

Implication: pratiquer de l'activité
physique peut étre tres diversifié
mais il faut bouger un minimum

OMS (2020)

10
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Eradation de l‘activite physigue

- Comportement sédentaire .
> Temps passé assis/couché entre le lever r(r
et le coucher - o J
- AP-Faible intensité £20'18
> Sous le seuil de I'activité modérée
« AP-Intensité modérée (AP-IM)
> Une augmentation du rythme cardiaque
ou respiratoire (une marche rapide)
- AP-Intensité élevée (AP-IE)
o Essoufflement, impossible de maintenir
une conversation

L'activité physigue, a quoi ¢a sert ?

27/11/2024



Categories d'effets de I’AR

- Vos réponses

Modifica-

Muscles:poids

Modifica- | g nig ot tion des Maniére Aspects
tions du ) X 7 écono-
corps maladie fonc'h.ons détre migues
cognitives
Souplesse Etre bien concentration | Sociabilité

sommeil
Santé mentale
Coeur
Santé

ihpect de@ [‘activite physicue

- Cing catégories

+~Modifications du corps
> Systéme cardio-vasculaire (fréquence
cardiaque)

> Systéme respiratoire (ventilation)
> Systeme musculaire (force, souplesse)

27/11/2024



Iimpact de & act|V|te phy5|que

ité (physique et mentale) et
>Taux de mortalité )
- »>Maladies cardio-vasculaires, cancer, dic

> Arthrose, ostéoporose, chutes, obésité

> Santé mentale

Impactidellgactivitelphysigue

Fonct|ons exécutives dans I apprentls
» Performance scolaire

Student Physical Activity
Increases Nouroeloctric
{or Brain) Activity

'y

Aftar 20 minitos of
WALKING

27/11/2024
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lipect de [activite physicue
- Cinq catégories

»Modification de la maniére d’'étre
> Intégration sociale
> Limitation d’autres comportements a risque

4 ) \ s

L
|

%;‘ [}
LMRVR

—

ihpect de@ [‘activite physicue

- Cing catégories

+Aspects économiques
> Limitation de I'absentéisme
> Diminution de certaines dépenses
> Réduction des colts des soins de santé




Qu’est-ce gu’il faut faire, finalement?

Quelfralitzilkfalier °»°

- Retenez ces trois chiffres (un bon débl:it!):
30 minutes par jour
10 minutes a la fois

5 fois par semaine

~ Faire des efforts musculaires 2+/semaine
~ Etirements et équilibre 3+/semaine (+/-10")

Limiter les périodes de sédentarité 11!
43
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Etfsifonindestipasiallftopi?

- Les personnes souffrant d’'une affection
médicale chronique ou d’un handicap et
les femmes enceintes et en post-partum
doivent s’efforcer de respecter les
recommandations en fonction de leurs
possibilités et de leurs capacités

OMS (2020)

44

Mialisrajlis S

LIMITER

le temps A
de sédentarité

e v
REMPLACER

par davantage d'activité
physique de n'importe

quel niveau d'intensité

y compris de faible intensité)

Wi -

27/11/2024
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OUE au=il faire?

Une personne éduquée physiquement se
reconnait comme quelqu’un qui est actif
physiquement sur une base réguliere, qui
connait les implications et les bénéfices de la
participation a l'activité physique et donne de la
valeur a l'activité physique et sa contribution a
un style de vie sain

@'5\% Style de vie actif =
~

réel enjeu de I'éducation

d’aprés NASPE (1992)
46

Pour se convaincre d’agir ...

DESIGNED TO MOVE

A Physical Activity Action Agenda

https://www.facebook.com/Designedtomovel/

27/11/2024
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Les enfants d’aujourd’hui
risquent de vivre moins vieux
gue leurs parents !

YEARS LONGERK*

En conclusion ... tout le monde doit s’y mettre!

QUEST-CE

QU'ON
ATTEND?

27/11/2024
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Une activité physique limitée vaut
mieux qu’aucune activité physique

OMS (2020)
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Commencer par de petites
quantités d’activite physique

N
o

OMS (2020)

27/11/2024
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%Oﬂﬁ je l'ai fadt !
? Je vai le faie

;6% Je peuc le faire
; Je vais escayer de le faire

Comment vais- j@ le fézc're 7
Je veu le faire

Je ne pew pas le faire
Je ne le ferad pas

Quelle stape aree-rous atbeint aujourd hui 7

Et pour étre s(r:

houwGE

Yoo
Coffd

15
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En conclusion: tout le monde s’y met !

https://hdl.handle.net/2268/324633
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Merci pour votre participation
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33 88

ANSES (2016)

AP cardio-respiratoire
30 min d'intensité modérée a élevée

Au moins 5 jours par semaine — en évitant de rester 2 jours consécutifs sans pratiquer

Activités de la vie

Intensite Reperes d’intensité L AP de loisirs
quotidienne
Essoufflement modére,
conversation possible Marche & 5 - 6,5 km/h
Nage

Modérée transpiration modérée
échelle de pénibilité de 'OMS
(546 sur10)

55a 70 % de FCmax

montée d'escaliers a
vitesse lente

Vélo & 15 km/h

Essoufflement marqué,
conversation difficile ;

Elevée transpiration abondante ;
échelle de pénibilité de FTOMS
(7a8sur10);

70 a 90 % de FCmax

Marche rapide supérieure a
6,5 km/h

Montée d'escaliers a
vitesse rapide

Course apied 8-9
km/h

Vélo a 20 km/h.

35 68

ANSES (2016)

AP de renforcement musculaire

Repéres d’intensité

Activités de la vie

AP de loisirs

quotidienne
Intensité permettant la répétition
des mouvements sans douleur Montées ou descente Utilisation du poids du corps ou de
(pénibilité percue ne dépassant d'escaliers, port de courses ou | bracelets lestés, de bandes

pas 5 a 6 sur une échellede 0 a de charges, etc.

10)

élastiques calibrées, etc.

27/11/2024
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