


RISQUES 
RECONNUS

La sédentarité est un facteur aggravant les maladies 

cardiovasculaires (cardiopathies ischémiques et accidents 

vasculaires cérébraux)

Effet protecteur contre certains cancers (colon, sein)

Prévention du diabète de type 2

Lien activité physique régulière et diminution gain de poids et 

obésité

Maintien intégrité squelettique et prévention de l’ostéoporose
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PNSS

 

Limiter la sédentarité
Promouvoir une Activité Physique modérée

 

 Sensibiliser la  population (condition, sexe, âge)

Etablir une Concertation élargie incluant aménagement des espaces   

urbains et des moyens de transport

Information des professionnels sportifs et médicaux

Information des professionnels de l’éducation

Développer de nouveaux moyens pour l’accompagnement et la prise 

en charge



Recommandatio
ns

Pratiques (1)

Objectif :25% la proportion d’adultes observant les recommandations

L’activité physique de référence = Marche Rapide

adulte : marche à pas soutenue 30’ par jour, tous les jours
Objectif :   25% adultes qui suivent les recommandations
Mais Sédentarité = facteur de risque à combattre dès l’enfance

Enfant : idem adulte + Activités sportives intenses de 20mn x 3 /sem 
(individuelles ou sport co)

Ado : idem enfant + musculation

Alternative : le vélo (par ex. comme moyen de transport), la natation (en 
dehors de la compétition), le jardinage, certaines activités 
domestiques…
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Recommandatio
ns

Pratiques (3)
L’activité peut être réalisée en +sieurs fois dans la journée
Doit être intégrer à la vie quotidienne (récré, aller à l’ école à pied ou à 
vélo)



Recommandatio
ns

Pratiques (4)



16

L’absence ou l’insuffisance d’activité physique est un 
facteur essentiel d’obésité chez l’enfant. 

Régularité de l’exercice pour brûler sucres et graisses en excès

Solution pratiquer un exercice régulier et prolongé 

Randonnée pédestre, footing, vélo, natation 

Privilégier les exercices en plein air notamment les jeux

Le vélo : du Sport au TranSport



Vélo/ Santé :
Tandem 
gagnant

Bénéfice pour la respiration et le cœur

Renforcement quasiment de tous les 
groupes musculaires 

Efficacité comme Brûleur des graisses 

Pédalage  capillarité  O2 et chaleur

Baise du pouls
Vol cœur
10km /j  ½ risque Infarctus 
Myocarde
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Bibliographie :
Institut de transport d’Oslo
Chief medical officer anglais
10% de la population à vélo ½ h par jour vs sédentarité
                   Économie 5% budget santé

En France INRESTS 
800 à 1000€/ an de dépenses évitables par cycliste 
supplémentaire



En conclusion

Les Constats sont évidents en matière de retentissement 
sur la santé

L’exercice physique est de moins en moins associé aux 
activités professionnelles et aux déplacements de la vie 
quotidienne

La dépense énergétique des individus est limitée par le W 
sédentaire et les activités récréatives passives (télévision, 
internet, jeux vidéo)



 Solutions 
Possibles

Information et motivation individuelle et collective

Mobilisation de tous les acteurs dans le même sens

Campagnes promotionnelles

Actions sur l’urbanisme
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