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Plan 

• Introduction 

• Rôle de la sédentarité dans la survenue 
des maladies  

• Mécanismes en jeu 

• Bénéfices de l’activité physique 

• Les synergies, les alliances 

• Importance de l’environnement 

• Conclusion 
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Facteurs de risque et maladies 
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Facteurs de risque des maladies 



Bénéfices de l’activité physique 

www.paprica.ch 



www.paprica.ch 

Bénéfices de l’activité physique 
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Effet dose-réponse 

En augmentant légèrement son activité physique, une 
personne inactive obtiendra déjà des effets importants 
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Situation initiale 

A B C 
minimum maximum 

A= inactif 

B= actif 

C= entraîné 

effet dose-réponse 

Source: d’après Haskell, 1994 

 



Warburton DE, Canadian Medical Association Journal 2006;174:801-9  

Bénéfices médicaux de l’activité physique  

NB: Les personnes qui présentent un excès de poids ou une 
obésité tirent d’une activité physique régulière des bénéfices 
certains, même en l’absence de perte de poids! 



Impact de l’activité physique 
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Autres impacts 

• Diminution de risque de dépression! 

– Pas de seuil d’AP 

– 20-60 min/semaine suffisant 

– Système de récompense: endorphines, … 

• Ostéoporose: moins de fractures 

• Alzheimer: probablement! 
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Gains – espérance de vie 



La pyramide de l’activité physique 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D’après Haskell WL, Lee IM, Pate RR, Powell KE, Blair SN, Franklin BA, et al. Physical activity and public health: updated recommendation 
for adults from the American College of Sports Medicine and the American Heart Association. Med.Sci.Sports Exerc. 2007;39:1423-1434 
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• 2 h 1/2 par semaine d’activités d’intensité modérée 
(qui procurent un léger essoufflement) ou 
• 1 h 1/4 d’activités d’intensité élevée (qui font transpirer) 
ou  
• une combinaison d’activités d’intensités modérée à 
élevée 
Dans l’idéal, ces activités devraient être réparties sur 
plusieurs jours 
Chaque épisode d’au moins 10 minutes peut être 
comptabilisé 

Recommandations pour l’activité physique 



Quel effort faire pour modifier son risque ? 
 

Augmentation de 2000 
pas/jour -> 
Reduction de 8% du 
risque cardiovasculaire 

9300 adultes avec 
intolérance au glucose 
Age moyen 64 ans 

Yates et al. Lancet 2014 

20 min de marche d’intensité modérée 



Podomètre et promotion de la marche 

Bravata DM, et al. Using Pedometers to Increase Physical Activity and 
Improve Health: A Systematic Review. JAMA 2007;298:2296-304 



Medical visit at a general practitioner 
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Champs d'action  
Prévention dans le domaine des soins 

• Personnes qui sont en contact avec le système de 
santé.  

• Ancrage de la prévention dans les soins 
• 70-80% de la population adulte consulte un médecin au 

moins 1x/an  
• Multiplicateurs (médecins, personnel soignant, autres 

professionnels)  jouent un rôle particulier 
 



NEJM 2015 



NEJM 2015 



NEJM 2015 





Santé urbaine 

16’000 anciens militaires : impact  des 
quartiers favorables pour le mouvement 

(walkable neighborhoods) et suivi de 2 ans  

JGIM 2011; 34: 2365 



Risque de décès diminue!  

Figure 1. Adjusted Hazard Ratio (HR) for age, sex, individual income, race/ 
ethnicity, education, work status, marital status, self-reported 

health conditions, smoking status, service connected status, and 
health care access. 



Lancet May 30,  2012 

Recommandations 

• Construite une alliance pour la santé urbaine 

• Médecins, professionnels de la santé et urbanistes: active 
dialogue and mutual learning 



facteurs liés  
à la personne 

environnement  
social et physique 
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Déterminants individuels vs environnementaux 

p. ex. 

motivation aptitudes 

connaissances 

conseils 

COMPORTEMENT 

ACTIF 

 

Loisirs 
Transport 
Travail 
Vie domestique 



environnement  

social et physique 
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Déterminants environnementaux du comportement 
en matière d’activité physique 
 
Situation de départ: 



environnement  

social et physique 

 

Déterminants environnementaux du comportement 
en matière d’activité physique  
 

Mesures défavorables à l’activité physique: 
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environnement  

social et physique 

Déterminants environnementaux du comportement 
en matière d’activité physique  
 

Mesures favorables à l’activité physique: 



Programme du concours de projet 2011 

Atelier PPA 



Des recommandations (1) 

Exemple de recommandation (2) 



Des études de cas - bon exemple 

Etude de cas – contre exemple 



Des recommandations (2) 

Do you speak PDL-PPA 



Des études de cas - contre exemple 

Exemple de recommandation (1) 
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Film 

https://www.youtube.com/watch?v=5lx910v_hRI


Je vous remercie de votre 
attention 


