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Hypothèses: 

1) la sédentarité est un facteur de risqué CV 

2) l’activité physique (AP) supplémentaire serait

protectrice du développement de pathologies CV

Morris et al. Lancet 1953

Constat

Dans les années 1950 on observa 2x plus d’incidents cardio-

vasculaires (CV) chez chauffeurs vs contrôleurs



Conséquences sur la mortalité 

 1980: mise en évidence des méfaits du temps passé devant la TV 
et ECRANS 
⚫ >3h TV/jour => ↑ significative du risque CV 
⚫ Chaque h supplémentaire ↑ risque CV de 18%

 Années 2000: physiologie de la sédentarité avec comparaisons 
sédentarité vs inactivité vs activité physique vs pratique sportive

 2008: l’OMS déclare la sédentarité comme facteur de risque 
indépendant et majeur de maladies non-transmissibles
⚫ 4ième cause principale de décès prématurés dans le monde.
⚫ 1ier facteur modifiable (> tabac) 



Définition

 Sédentarité: un état d’éveil caractérisé par une dépense 
énergétique égale ou inférieure à 1,5 METs en position assise, 

inclinée ou allongée. 

 On peut donc être actif et sédentaire à la fois !

Tremblay et al. 2017



L’évolution 

-80M
Australopithèque

-40000 
Homo sapiens 

-10M
Homo 
erectus

2020
Homo 
smartphonicus

+2000
Homo 
« moderne »

Chasseur/cueilleur Agriculture Révolution industrielle … puis technologique 

Niveau d’activité moyen (unité métabolique)

1.6               1.8                              2 à 3.2                         2                    1.7              <1.6

Eaton SB et al. 2003, Hayes M et al. 2005, Egger et al. 2001 



Le progrès …

TV souvent accompagnée de 167Kcal/h d’aliments denses en énergie et pauvre en nutriments



Encore du progrès…

Evolution des modes de vie et la mécanisation de notre société; la 
sédentarité nous touche désormais presque tous… 
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Epidémie mondiale

 10% de mortalité en Europe 

 10% cancers sein et colon

 17% Diabète Type 2

 -4 ans d’espérance de vie 

Lee IM, The Lancet 2012OMS, 2020
Observatoire français de l’AP et de la sédentarité, 2020

Hallal PC The lancet 2012, 

http://www.onaps.fr/chiffres-cles/


« Sitting Disease »

Indicateur le plus pertinent pour mesure de la sédentarité: le temps 
passé assis.
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Le seul fait d’être assis > 3h/jour est déjà responsable de 3,8 % des décès, toutes 
causes confondues et quel que soit le niveau d’activité physique en parallèle.



 Aux USA, le temps passé assis a augmenté 
d’1h/J en 10 ans

 Indépendamment de l’activité physique; chaque 
h passée assise augmente le risque de :

⚫ mortalité par 5.9 % (Chau JY. Plos One 2013)

⚫ Diabète de type 2 par 22% (Wilmot EG Diabetologia 2012)

⚫ Obésité par 23% (Hu et al. JAMA 2003)



Lutte contre sédentarité vs promotion de 

l’activité Physique 

La sédentarité module les bienfaits de l’activité physique

Matthews et al. Am J Clin Nutr 2012
Exercise, h/week

Mortalité, toutes causes confondues 

N=240819 participants 



On y est …

L’activité physique (ne fait qu’) atténue(r) les 
risques de la sédentarité
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Premières études 

 Etudes NASA/ESA 
Sujet jeune et sain

⚫ marqueurs pro-
inflammatoires

⚫ Tension artérielle

⚫ Glycémie perturbée

⚫ Douleurs

⚫ Irritabilité

⚫ …
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NB: “exercise counteracting are not sufficient to fully 
counteract the negative metabolic adaptations 
triggered by inactivity.” 

Le Roux E. The J of Physiol 2021



Etudes épidémiologiques

 associée à un risque de mortalité plus élevé 

 Influence le décours de  35 pathologies

 Dont plusieurs maladies chroniques; 

⚫ maladies cardio-vasculaires, 

⚫ syndrome métabolique, 

⚫ diabète de type 2 

⚫ Cancers

⚫ troubles musculosquelettiques
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Exemple de méfaits sur la concentration

 Des PAUSES ACTIVES  
s’imposent!

 Idéalement toutes les 
20 à 45 min!

 Temps idéal: 2-10min

Certains travaux scientifiques suggèrent qu’une activité physique de faible intensité, mais étalée 
sur l’ensemble de la journée, a davantage de bienfaits sur le contrôle du glucose qu’un court 
effort pratiqué le matin, même si la quantité d’énergie dépensée est équivalente.

Conclusion

https://link.springer.com/article/10.1007%C2%A0%2Fs00125-016-4161-7


Physio-pathologie 

Chandrasekaran et al. Saje Journal 2020



Effets psychologiques et cercle vicieux

 Baisse/manque motivation 

 fatigue

 Isolement 

 baisse estime de soi

 Trouble sommeil 

 Trouble alimentaire

 …

Gualano et al. Nature Rev Rhumatology
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Indicateur de sédentarité chez l’enfant

 Meilleur indicateur: heures d’écrans  
(Tremblay 2011)

 Lien entre heures d’écrans et surcharge pondérale 

 Augmenter d'une heure le temps assis chaque jour 
accroît de 22 % le risque de devenir diabétique et de 
30 % celui d'être obèse. (Gantz 2007)
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Problématique mondiale 

Prévalence d’activité 

physique insuffisante 

 11 à 17 ans

 filles<garçons 

Guthold R. The Lancet 2020 

Idem 6- 11 ans
Chez nous, ne bougent pas assez:
92% des filles
82% des garçons





Les recherches le confirment : l’enfant reste trop 
longtemps assis à l’école !

 L’élève passe la plupart de sa journée assis, cela entraîne de 
la fatigue, ce qui n’est pas bon pour l’apprentissage. 

 Les élèves peuvent paraître fatigués et incapables de se 
concentrer, voire, devenir indisciplinés, alors que le 
problème de fond réside dans une ergonomie inadaptée et 
un manque de mouvement. (Hettinger, 1985).
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Déjà en 1912, Maria Montessori décrivait les conséquences 
de la position assise :
“Lorsqu’on utilisait des chaises, les enfants n’étaient pas 
disciplinés mais annihilés”.
Cela amoindrit les fonctions de ces organes, réduit la 
circulation sanguine et l’apport d’oxygène au cerveau, et 
augmente la fatigue (Grimsrud, 1990).



Activités habituelles durant le temps de midi  
selon le sexe et le groupe d’âge 

Pauses de moins en moins actives



Différence dans le type d’activité sédentaire? 

 Les activités éducatives/calmes sans médias électroniques (Ex; lire, étudier, 
dessiner, écouter de la musique, …) sont importantes pour le développement 
cérébral (enfants!) et présentent de nombreux avantages cognitifs et sont liés 
à des résultats scolaires plus élevés. 

 Constat: Conséquences plus délétères lorsque temps passé devant TV ou 
écrans loisirs par rapport aux conséquences du temps sédentaire total. 

 Lien entre “temps d'écran récréatif” et une moins bonne santé physique, 
mentale et sociale chez enfants et adolescents. 
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vs

OMS, 2022



 Diminution du schéma corporel, représentation de soi 

 Diminution de qualité du sommeil

 Diminution de la concentration et de l’attention

 Diminution de l’éveil cortical

Constats inquiétants



Revers des technologies de pointes 
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Recommandations Denisson 2008

 Eduquer et sensibiliser contre l’excès de TV

 Supprimer les TV dans les chambres

 Encourager la réflexion et choix des programmes

 Séparer alimentation et TV

 Politique pour détourner la TV par activités ludiques

 Soutenir la communauté locale, initiatives pour 
réduire la TV et les Pub alimentaires 

 Maximum 1-2h devant écran par jour 
(American Academy of Pediatrics 1995)



Effet dose-réponse 

Le Roux E. The J of Physiol 2021

 Inversion de la relation 
exponentielle lors que des activités 
physiques, même légères sont 
introduites.

 Petits pas => grand bénéfices!
surtout pour les plus sédentaires



Recommandations OMS 

 Enfants: La plupart des avantages sont observés avec une moyenne de 60 
minutes d'activité physique d'intensité modérée à vigoureuse par jour, 

 bien qu'une activité physique plus importante semble être meilleure pour divers 
résultats de santé.

Plus d’info: https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity



Recommandations OMS



Lutte contre la sédentarité

 Bouger régulièrement dans 
toutes les dimensions 
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Activité de 
loisirs 

Les 
transports/ 

Le 
déplacement

Le travail 
/L’école

Activités 
fonctionnelles 

Sallis et al. (2006)



Affaire de tous…

 Les autorités doivent établir des politiques, affirme l'Organisation 
mondiale de la santé (OMS) .

 Moins de la moitié des pays en ont. Parmi elles, 40% ne sont pas 
opérationnelles et certaines d'entre elles ne sont même pas financées.

 Moins d'un tiers des Etats ont lancé des lignes directrices pour tous 
les groupes d'âge. Et <30% surveille l'activité des moins de 5 ans.

 L'objectif est de diminuer de 15% l'inactivité physique d'ici 2030.
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Que faire concrètement? 

 Différents niveaux de pouvoir: 

 Différents niveaux d’action:

⚫ Promotion de l’éco-mobilité dans et vers l’école

⚫ Aménagement du milieu de vie scolaire

⚫ Pauses et enseignement actif 

⚫ Offre de l’activité physique

⚫ Offre para-scolaire

⚫ Sensibilisation des familles
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Que faire? 

 Toute initiative est bonne, aussi petite soit elle!

 Tout reste à inventer 

 Maître mot: CREATIVITE

Les dias suivantes ne sont 
que des exemples



Eco-mobilité 

Initiatives du Canada:

https://www.youtube.com/watch?v=_k0CG341OPo



Nudge

Concept issue des sciences comportementales qui propose d’inciter 
un individu à agir, sans jamais chercher à le contraindre



Vie à l’école

 Aménagement des classes pour circuler 

 Activités scolaires actives

 Permettre de réviser en marchant

 Sport durant heures de fourches

 Para-scolaires !

 Augmenter le nombre de récréations

 Circuit de marche dans l’école

 … 



Pauses actives
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Méthode Félicité

 Catherine Delhaise – conceptrice méthode félicité

 Mieux dans son corps
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Elle s’inspire de plusieurs techniques corporelles 
comme la Psychologie Corporelle Intégrative, 
le Do In, la Kinésiologie, le Brain Gym, le Yoga, le 
Yoga des yeux, le Yoga des doigts, la Sophrologie, 
la Visualisation créatrice, la Gestion Mentale, 
la Gymnastique douce et la conscience de la 
Respiration.

https://lamethodefelicitee.com/la-methode-
felicitee/



Multiplier les stimulants 
 Lien avec club de sport

 Théâtre, chant, danse, etc.

 Babyfoot, snooker, etc. 

 Jeu en bois 

 Cabane à construire 

 Circuit patin roulette

 Piscine à balles, 

 Mini-golf, 

 disk-golf

 Babyfoot géant



Créer des Boite à outils? 
 Jeux de pistes 

 Chasse au trésors

 Défis individuels ou collectifs

 Concours (photos etc,)

 Inter-classes

 Jeux de coopération

 Geocatching

 Applications smartphone

favorisant le mouvement



Exemple d’initiatives politiques existantes 

https://www.paris2024.org/fr/la-sop-2021-cest-bientot/

ecranferme.soisfute.ca
Pour tous les niveaux, les activités de la première semaine 
visent à sensibiliser les élèves à l’égard de leurs perceptions et 
comportements face aux écrans alors que les activités de la 
deuxième semaine invitent les élèves de 4e, 5e et 6e année à 
l’action, notamment en se fixant des objectifs pour réduire le 
temps passé devant les écrans.

http://ecranferme.soisfute.ca/


Micro-défis
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Faites une vraie pause 
active en faisant le tour 
de toute votre école 

en observant et en
notant tout ce qui est en
lien avec la sédentarité
(éléments positifs et 
négatifs)
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CONCLUSION

Enfants                                     Ados
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