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 L’activité physique/la sédentarité, qu’est-
ce que c’est?

 A quoi ça sert?
 Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?
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 Le public a des représentations erronées à 
propos de l’AP et de la sédentarité?

 Si on connait les principes de base, on 
peut adapter son style de vie
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 Permettre une prise de conscience
 Proposer des pistes d’action
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Activité physique Vs Sédentarité ?

 Vos exemples

7

Ping
Judo
Patinage
jogging

Nager
Marche
Vélo
Gym
Petanque
Aviron
Chanter
danser

Tondre
Laver vitres
scier

to

Loisirs 
sportifs

Loisirs non 
sportifs

Activités 
fonction-

elles

Activités 
profession-

nelles
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Activité
physique

Loisirs

Transport/déplacement

Tr
av

ai
l/

éc
ol

e Fonctionnel

d’après Sallis et al. (2006)

 Tout produit par les 
, responsable 

d'une augmentation de la 
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Implication: pratiquer de l’activité 
physique peut être très diversifié 
mais il faut bouger un minimum

OMS (2010)

OMS (2020)
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 Comportement sédentaire
◦ Temps passé assis/couché entre le lever 
et le coucher
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 AP-Faible intensité
◦ Sous le seuil de l’activité modérée

 AP-Intensité modérée (AP-IM)
◦ Une augmentation du rythme cardiaque 
ou respiratoire (une marche rapide)

 AP-Intensité élevée (AP-IE)
◦ Essoufflement, impossible de maintenir 
une conversation

L’activité physique, à quoi ça sert ?
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 Vos réponses

14

Souplesse Etre bien
sommeil
Santé mentale
Cœur
Santé
Muscles:poids

concentration Sociabilité

Modifica-
tions du 
corps

Santé et 
maladie

Modifica-
tion des 

fonctions 
cognitives

Manière 
d’être

Aspects 
écono-
miques

 Cinq catégories
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Modifications du corps
Système cardio-vasculaire (fréquence 
cardiaque)

Système respiratoire (ventilation)
Système musculaire (force, souplesse)
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 Cinq catégories
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Santé (physique et mentale) et maladie
Taux de mortalité
Maladies cardio-vasculaires, cancer, diabète
Arthrose, ostéoporose, chutes, obésité
Santé mentale

 Cinq catégories
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Modification des fonctions cognitives
Activation cérébrale
Fonctions exécutives dans l’apprentissage
Performance scolaire
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 Cinq catégories
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Modification de la manière d’être
 Intégration sociale
Limitation d’autres comportements à risque

 Cinq catégories
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Aspects économiques
Limitation de l’absentéisme
Diminution de certaines dépenses
Réduction des coûts des soins de santé
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Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

 Retenez ces trois chiffres (un bon début!):

43

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

44

OMS (2020)
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Une personne éduquée physiquement se 
reconnaît comme quelqu’un qui est actif 
physiquement sur une base régulière, qui 
connaît les implications et les bénéfices de la 
participation à l’activité physique et donne de la 
valeur à l’activité physique et sa contribution à 
un style de vie sain

d’après NASPE (1992)

https://www.facebook.com/Designedtomove1/

Pour se convaincre d’agir …
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En conclusion …

Les enfants d’aujourd’hui 
risquent de vivre moins vieux 

que leurs parents ! 

tout le monde doit s’y mettre!
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50

OMS (2020)
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OMS (2020)
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Et pour être sûr:
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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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Exemples d'AP sollicitant l’aptitude cardio-
respiratoires selon le contexte de pratique et
l'intensité ANSES (2016)
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Exemples d’AP de renforcement musculaire
ANSES (2016)
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