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La pratique régulière d'une activité physique est essentielle pour la santé, quels que soient l'âge, le poids
ou l'état de santé. Elle permet de maintenir sa masse musculaire et contribue à une bonne santé physique
et mentale. Au contraire, une activité physique insuffisante et une sédentarité élevée induisent un
risque accru de diverses pathologies telles que les maladies cardio-vasculaires. En effet, la sédentarité
représente l’un des principaux facteurs de risque de mortalité lié aux maladies non transmissibles. 

BOUGEONS-NOUS ASSEZ?

Définitions

L'activité physique :

La sédentarité :

L’activité sportive :

des adultes dans le
monde sont non

suffisamment actifs
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Dans cette newsletter, nous vous proposons de mieux connaître l’activité physique et la sédentarité et
leurs effets sur la santé ainsi que des astuces pour être plus actif (cf “guide d’astuces : comment bouger
plus?” à la dernière page).

population française adulte
exposée à un risque pour sa

santé dû à un manque
d’activité physique

L’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) définit l’activité physique comme tout
mouvement corporel produit par les muscles qui requiert une dépense d’énergie.
Il s’agit donc de tous les mouvements que nous faisons dans la journée pour nous
déplacer, faire du ménage ou des courses...

Opposée à l’activité physique, elle représente le temps passé en position assise ou
allongée (en-dehors du sommeil et des repas) pendant lequel les mouvements du
corps sont réduits à leur minimum.

Exercices physiques, individuels ou collectifs, qui répondent à un ensemble de
règles et qui peuvent se pratiquer avec ou sans structure (tennis, natation, danse,
football...).
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Essoufflement marqué :
conversation difficile
Transpiration abondante
Accélération marquée du
rythme cardiaque

d’activités de
renforcement musculaire
d’intensité modérée ou
élevée

fois par semaine

Au moins
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le temp de
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LIMITER

REMPLACER

Respiration presque normale,
pas d’essoufflement
Pas d’accélération du rythme
cardiaque
Pas de transpiration

Recommandations
L’OMS recommande pour les adultes de 18 à 64 ans :

Essoufflement modéré :
conversation possible
Transpiration faible
Accélération sensible du
rythme cardiaque

Intensité Faible Intensité Modérée Intensité Élevée

L'activité physique peut être définie d'intensité légère, modérée ou élevée, selon les conséquences qu'elle
produit sur le corps : 

Par exemple : marcher, promener
son chien, laver la vaisselle,
repasser, faire la poussière,
bricolage, arroser, déplacer de
petits objets...

Par exemple : marche rapide, danse,
jardinage, travaux ménagers, vélo,
monter les escaliers, nager, jouer au
tennis...

Par exemple : course à pied, monter
rapidement les escaliers, déplacer
des charges lourdes, natation rapide,
vélo, sport de compétition ...



Physiques Psychologiques

Hyperactivité physique

Il est important de préciser, qu’une sédentarité élevée induit les risques inverses. 
Avoir une activité physique suffisante ne signifie pas avoir une sédentarité faible.

Tension artérielle
Risque maladies
cardiaques, diabète,
certains cancers
Risque de démence
Risque de problèmes
de dos

Capacités cardio-respiratoires
Solidité des os
Maintien d’un poids de forme
Force et fonctions
musculaires (posture, contrôle
des mouvements, équilibre,
chaleur corporelle)
Sommeil
Microbiote intestinal

Diminution Amélioration
Anxiété et
dépression
Temps passé
devant les écrans
(↓ risque
addictions aux
écrans)

Gestion du stress
Capacités de
réflexion,
d’apprentissage
Bien-être
Relations sociales

Diminution Amélioration

Pourquoi bouger ?
Une activité physique régulière (cf recommandations ci-dessus) est bénéfique pour tout
le monde! Elle peut être intégrée dans la prise en charge de nombreuses maladies
chroniques car elle contribue à une meilleure santé physique et mentale pouvant ainsi
favoriser l’amélioration des symptômes ; elle peut parfois être considérée comme une
thérapie.

Voici quelques avantages de la pratique d’une activité physique régulière :

On parle d’hyperactivité physique (ou d’activité physique excessive) lorsque l’activité
physique est pratiquée de manière obsessionnelle et excessive et qu’elle induit un
retentissement négatif sur la qualité de vie et les activités quotidiennes. 

Dans ce cas l’activité physique n’est plus réalisée dans le but de prendre soin de sa
santé ou de se faire plaisir mais souvent dans le but de contrôler son poids et/ou de
modifier sa silhouette. Elle devient alors délétère pour la santé.

Les études ont pu identifier une relation directe entre les comportements
sédentaires et l’incidence de maladies cardiovasculaires, du diabète de type 2  et
de certains cancers comme les cancers de l'endomètre, du côlon et du poumon.
De plus, le risque de mortalité augmente de manière proportionnelle au temps de
sédentarité.  D’où l’importance d’augmenter son activité physique mais aussi de
diminuer sa sédentarité. 
→ Retrouvez des astuces pour être plus actif dans le guide à la fin de cette
newsletter.



Il est recommandé d’augmenter son activité physique et de diminuer sa
sédentarité pour le bon fonctionnement de son corps et pour réduire le
risque de certaines pathologies. Cependant, cela doit rester un moment de
plaisir permettant de prendre soin de soi et de sa santé. Si l’activité physique
sort de ce contexte et devient excessive, elle devient alors problématique et
peut engendrer de graves conséquences sur la santé.

Conclusion

Pour avoir des astuces qui pourront vous aider à augmenter votre niveau d’activité
physique et à réduire votre sédentarité, n’hésitez pas à voir le guide ci-dessous.
Vous pouvez même l’imprimer et l’afficher à portée de vue (réfrigérateur, poste de travail...)

En effet, une hyperactivité physique est problématique et peut notamment contribuer à l’apparition ou
au maintien d’un trouble du comportement alimentaire (TCA). Elle est fréquemment observée chez les
patients souffrant d’un TCA de type restrictif ou boulimique (pour plus d’information sur les TCA voir site
NutriActis). Cette hyperactivité serait, par exemple, associée à une diminution de l’estime de soi et au
contraire à une augmentation des préo﻿ccupations corporelles, de la restriction alimentaire, de la
dépression, de l’anxiété, de la fatigue... 

https://nutriactis.fr/page/tca-et-obesite
https://nutriactis.fr/page/tca-et-obesite


Guide d’astuces : comment bouger plus?

Testez ces astuces pour diminuer votre sédentarité et rester dynamique tous les jours:

Monter les
escaliers à

chaque fois
que c'est
possible

Favoriser les
déplacement

à pieds ou
en vélo

Descendre 1 arrêt 
de bus/métro 
plus tôt

Assis, décoller
les pieds du sol
pendant 15
secondes.
Répéter 3 fois!

S’étirer
plusieurs
fois par
jour, assis
ou debout.

Mettre une
alarme  pour
penser à se lever
toutes les 2
heures à la maison
comme au travail

Passer ses
appels
debout

Quelques astuces pour augmenter votre activité physique :

1-Trouver une activité physique qui vous plaît
Établissez la liste des activités disponibles près
de chez vous (mairie/Internet). 
Pensez à l’activité physique à la maison : aidez-
vous d’Internet / applications mobile 

2-Définir des petits objectifs 
Établissez des objectifs réalisables et adaptés
à vos envies, votre personnalité et votre
situation
Aidez-vous de la méthode SMART :

Spécifique: quelle activité je veux faire?
Mesurable: en quelle quantité et
fréquence?
Atteignable: comment vais-je le faire?
Réaliste: est-ce que je suis capable de le
faire?
Temporalisé: quand vais-je le faire? 

4- Maintenir votre activité physique
Changer ses habitudes prend du
temps, soyez patient ! 
Rappelez-vous régulièrement vos
motivations à bouger plus et les
bienfaits que cela vous apporte !
Si vous avez des difficultés à
atteindre vos objectifs, réajustez-les
et surtout restez bienveillants avec
vous-même !

3-Faire de l‘activité physique à votre
rythme

Démarrez en douceur et augmentez
progressivement la durée et/ou l’intensité
de votre effort 
Surtout n’oubliez pas de croire en vous !

Vous pouvez ajouter des astuces à cette liste en ajoutant vos propres post-it !

Marcher
 10 à 15
 minutes

pendant la
pause

déjeuner
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