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Sédentarité : le constat

• Planète terre: 4,6 milliards d’année

• Vie sur la terre: 3,6 milliards d’année

• Vie cellulaire (ATP, Krebs...): 1,5 milliard d’année

• Australopithèques: 4 millions d’années

• Homo erectus: 2 millions d’années

• Sédentarité: 100 ans…
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1 tour = 400m = 4 millions années

Australopithèques

100 ans 

= 1 cm !
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Nos ancêtres…
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*Cordain et al., Int. Journal of Sports Medicine, 1998
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Nos ancêtres…
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*Cordain et al., Int. Journal of Sports Medicine, 1998
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Nous…

6
Clara Selves

*Cordain et al., Int. Journal of Sports Medicine, 1998
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VO2 max … Le constat 
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*Cordain et al., Int. Journal of Sports Medicine, 1998
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100 ans…
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4 millions d’années…
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Sédentarité : le constat

• > ¼ population adulte mondiale (1,4 milliard de personnes) → pas 
suffisamment active (variation 23%-80%)

• 1/3 femmes et ¼ hommes dans le monde ne pratiquent pas 
suffisamment d’activité physique (AP)

• > 80% adolescents → AP insuffisante

• Sédentarité 2X plus élevés dans les pays à revenu élevé 

* WHO, www.who.int 9
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Sédentarité : le constat

• 5 millions de décès/an → évités

• ↑ 20-30 % risque de décès 

• 4ème facteur de risque de décès dans le monde (6%)

• Cause principale de:

₋ 21 à 25% des cancers du sein et du colon

₋ 27% des cas de diabète

₋ 30% des cas de cardiopathie ischémique

• Pas d’amélioration des niveaux mondiaux d’activité physique depuis 
2001

• ↑ 5 % des niveaux d’activité insuffisante (de 31,6 % à 36,8 %) dans 
les pays à revenu élevé entre 2001 et 2016.

* WHO, www.who.int 10
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Sédentarité : le constat

• Coût mondial de l’inactivité physique →
54 milliards $/an (soins de santé directs) 

• 14 milliards $ : perte de productivité  

• Inactivité : 1-3% des coûts nationaux des soins de santé (- les coûts 
liés à la santé mentale & troubles musculosquelettiques !!)

• Sociétés plus actives → retours sur investissement ↑

• ↓ utilisation combustibles fossiles, air plus propre, routes plus sures

• Impacts environnementaux pas considérés dans ce calcul…

* WHO, www.who.int
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* 2013
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Tout mouvement produit par les muscles squelettiques, responsable 
d’une augmentation de la dépense énergétique
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Activité Physique
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Activité Physique

Sport 
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Sport 
Activité physique structurée, planifiée, 

qui a pour but d’améliorer ou de 

maintenir la condition physique 

Clara SelvesClara Selves
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Activité Physique↑ l'état des os, ↓ risque 

chutes

↑ la fonctionnalité

contrôle du poids

Clara SelvesClara Selves

↓ risques cardiovasculaires
↓ risque de diabète

↓ risques cancers 

(sein, colon)

↓ risques dépression, 

anxiété, stress

↑ confiance en soi, 

humeur

↑ concentration, développement 

cognitif, acquisition de compétences, 

le comportement

↓ comportements de prise de 

risque, le tabagisme, la 

consommation excessive 

d'alcool

L. and W. Driscoll, 2012; Telama et al., 2014; Kumar et al., 2015; Davies, 2013; Currie et al., 2010
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↑ volume & poids: ↑ volume sang éjecté par unité de temps

→ ↑ performance pompe

Amélioration capacité d’échanges gazeux

→ ↑ entrée oxygène

↑ taux hématocrite → ↑ transport oxygène

Amélioration métabolisme → efficacité gestion ressources

↑ densité osseuse et de la masse musculaire → ↑ puissance 

& résistance

AP: rappel du comment du pourquoi

Clara SelvesClara Selves
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Aurait-on trouvé la pilule magique?
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Encore quelques définitions…

• Sédentarité:

« Une situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique 

inférieure ou égale à 1,5 METs »

• Inactivité physique:

« La non-atteinte des recommandations d’activité physique» 

*Tremblay et al. 2017, WHO, www.who.int
18
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1 MET = 1 kcal/kg.h = métabolisme basal
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*Sedentary behaviour and physical activity as distinct constructs. Saunders et al. Canadian Journal of Diabetes, 2014
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* Sedentary behaviour and physical activity as distinct constructs. Saunders et al. Canadian Journal of Diabetes, 2014
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Adultes de 18-65 ans : au moins…

• 150-300 minutes : intensité modérée (endurance <70-75% FCM)

• 75-150 minutes : intensité soutenue (endurance >70-75% FCM)

• ou combinaison des 2 

• Renforcement musculaire : intensité modérée ou supérieure -

2X/semaine (ou plus) : impliquant les principaux groupes musculaires 

* WHO, www.who.int
22
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Adultes de 18-65 ans :

• Cela peut être plus! 

• > 300 min/semaine activité d’intensité modérée (endurance)

• > 150 min d’activité d’intensité soutenue (endurance)

• Ou combinaison des 2 …

→ bienfaits supplémentaires pour la santé 

* WHO, www.who.int
23

Clara Selves

Vrai jusqu’à environ 600 min par semaine, 10h 
d’entraînement/ semaine….



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

Adultes de 18-65 ans :

*Arem et al. JAMA, 2015 
24
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150 min/sem
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Adultes de 18-65 ans : en plus…

• Limiter le temps de sédentarité 

• Remplacer la sédentarité par une AP (indépendamment de 

l’intensité) → bénéfique pour la santé 

• Dépasser les niveaux recommandés d’AP d’intensité modérée à 

soutenue → limiter l’impact de la sédentarité...

* WHO, www.who.int

25
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

26
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

27
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

28
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

29
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

30
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

31
Clara Selves



Cliniques universitaires Saint-Luc – Nom de l’orateur

Créer des sociétés actives

• >70% population mondiale vit dans des centre urbains

• Villes : possibilité et responsabilité d’investir dans l’aménagement 
urbain & systèmes de transport durables

• Sport → rôle important dans la promotion de l’AP : rôle social, 
économique, culturel, (tourisme)

• Importance des jeux et loisirs actifs dans la croissance et le 
développement sain des enfants

→ participe à l’adoption d’un mode de vie sain et actif tout au 
long de la vie….

* WHO, www.who.int 32
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Créer des sociétés actives

• Lieu de travail : milieu clé pour être actif et réduire les 
comportements sédentaires

• Trajets aller-retour, pauses, toute activité fortuite →↑ AP sur la 
journée

• Participe à ↓ traumatismes et absentéisme et ↑ la productivité

• Personnes âgées : maintien d’une AP : maintien d’un bon état de 
santé physique, sociale et mentale (prévenir des formes de 
démence), éviter les chutes, vieillir en bonne santé

* WHO, www.who.int
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Créer des sociétés actives

• Prestataires de soins de santé primaires et secondaires & services 
sociaux → rôle clé

• Aider patients de tout âge à devenir plus actifs

• Prévenir les maladies non transmissibles

• AP →↑ taux de réadaptation et rétablissement

• Développer la prestation de conseils aux patients sur l’AP → bon 
rapport coût/efficacité

* WHO, www.who.int 34
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Créer des sociétés actives

« La pratique accrue de la marche, du vélo, des loisirs actifs,

des sports et du jeu peuvent contribuer à l’édification d’un

monde plus équitable, durable et prospère »

* WHO, www.who.int
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Inscrit dans la réalisation d’autres plans menés par l’OMS:
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Inscrit dans la réalisation d’autres plans menés par l’OMS:
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Plan d’action
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Plan d’action
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Plan d’action
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• 4 actions concrètes :

• Normes & attitudes sociales positives

• Changement de paradigme société 

• Mieux connaître, comprendre et apprécier les multiples bienfaits 
de l’AP régulière sur la santé (à tout âge et selon ses capacités)

• Universalité proportionnelle 

41
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• 5 mesures :

• Aménager des espaces et des lieux favorables

• Accessibles et sûrs pour pratiquer une AP régulière

• Défendre et protéger le droit de chacun (tous âge et capacités)  à 
pratiquer une AP régulière

42
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• 5 actions :

• Augmenter le nombre de programmes et de possibilités pour 
aider les personnes de tous âges et capacités à se livrer à une AP 
régulière de façon individuelle ou collective dans leur 
communauté

43
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• 5 actions :

• Investissements pour la mise en œuvre au niveau international, 
national et infranational

• Actions sur la gouvernance, l’encadrement, les partenariats 
multisectoriels, les capacités du personnel, la sensibilisation, les 
systèmes d’information et les mécanismes de financement

44
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Créer des systèmes actifs 

• 3.2. Intégrer l’AP dans les services de santé et les programmes de 
protection sociale:

• Prestataires de soins de santé, agents communautaires et travailleurs 
sociaux

• Services de soins de santé primaires et secondaires et les services 
sociaux

• Mettre en œuvre et renforcer des systèmes d’évaluation du patient 
et de conseils pour ↑ l’AP et ↓ comportements sédentaires

• Corrélation avec des ressources communautaires

* WHO, www.who.int 48
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« Changement de paradigme dans la façon dont
sont perçus et soutenus ceux qui pratiquent une
activité physique régulière, en fonction de leurs
capacités et tout au long de leur vie… »
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Faire du sport, mais pas que…

1. Nature : conditions de base pour 
la santé :

- Ressource : médicaments, 
nouvelles découvertes 
pharmaceutiques

- Source d’inspiration & cadre pour 
modes de vie sains & 
établissement de contacts sociaux

→ services écosystémiques

52
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Faire du sport, mais pas que…
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Faire du sport, mais pas que…

Impacts de l’environnement naturel sur la 
santé humaine:

- Importance pour la santé des systèmes 
d’eau douce 

- Qualité de l’air 

- Côtes, mers et océans 

- Sol, agriculture, nutrition et sécurité 
alimentaire 

- Maladies infectieuses (interaction 
homme - faune sauvage)

- Diversité microbienne 

- Médecine et soins de santé 

- Espaces verts et bleus.

54
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Faire du sport, mais pas que…

2. L’environnement protège la santé 
humaine :

Nature intacte, fonctionnelle et 
résiliente : 

- atténue les événements extrêmes 
et les effets des catastrophes 
naturelles

- Limite l’exposition humaine aux 
agents pathogènes

55
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Faire du sport, mais pas que…

3. La pression exercée sur les 
environnements naturels menace la 
santé humaine

Changement climatique, épuisement 
des ressources, perte de biodiversité: 

- Multiplication des événements 
extrêmes

- Effondrement écologique et 
affectent les systèmes 
alimentaires. 

- Changements environnementaux : 
conflits & déplacements de 
populations, avec des impacts sur 
la santé

56
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« Le changement climatique 
est la plus grande menace pour 
la santé à laquelle l’humanité 
est confrontée. »

OMS – 11/10/2021 -
Communiqué de presse -
Genève
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Espaces verts : espaces ouverts 
et non-développés, avec 
végétation naturelle, ainsi que 
des espaces verts urbains, 
incluant des parcs et les 
espaces verts près des rues

59
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↓ Cortisol (salivaire)

↓ Pression artérielle 

diastolique
↓ HDL cholestérol

↓ Variabilité cardiaque

↓ Diabète de type II

↓ Mortalité cardio-

vasculaire
↑ Système 

immunitaire!?

↓ Prématurité

↓ Naissance de faible 

poids

↑ Bonne santé auto 

rapportée
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↓ Mortalité oncologique

↓ Mortalité respiratoire
↓ Développement moteur

Quartiles les plus ↑ 
espaces verts

Quartiles les plus ↓ 
espaces verts
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Lien avec la santé mentale:

- Renouer avec la nature : atténuer 
des troubles psychiques

- Hôpitaux : « jardins 
thérapeutiques » 

- En ville : espaces verts favorisent 
les relations sociales 

- La nature nous incite à sortir pour 
partager des moments de 
convivialité, à engager une 
conversation et à entreprendre des 
activités ensemble 

- Elle est donc bénéfique pour notre 
santé mentale

*WHO, Secretariat of the Convention on 
Biological Diversity. Connecting Global 
Priorities: Biodiversity and human health. 
Geneva; 2015
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Hypothèses

• Espaces naturels facilitateurs de l’AP 

• Effet favorable sur les interactions sociales

• Exposition à la lumière du jour (effet favorable sur les dépression 
saisonnière, qualité du sommeil, source de Vit D, …) 

• « Old friends hypothesis » : exposition à des micro-organismes 
(bactéries, parasites etc.) important dans le développement du 
système immunitaire 

• Effet médiateur de la nature : effet tampon par rapport aux fortes 
chaleurs, la qualité de l’air et la pollution

* WHO, www.who.int 63
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Implication pour le médecin du travail – Take home message

• Rôle et devoir d’informer 

• AP → paramètres vitales : anamnèse : à recueillir à chaque visite

• Promouvoir l’activité physique auprès des patients, des travailleurs et 
des entreprises

• Promouvoir l’accessibilité à la nature, aux activités en plein air

64
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So… Let’s get moving! 

Des questions?
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