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Sédentarité : 
1ère cause de mortalité évitable 

dans le monde 
(devant le tabac)

SITTING IS THE NEW SMOKING



France : 
119ème /146

22ème/25
des pays les plus riches













SPORT

Activité physique exercée 

dans le sens du jeu et de l'effort, 

et dont la pratique suppose 

un entraînement méthodique 

et le respect de règles.



Juillet 2022



Septembre 2024

Manque de temps 
Manque d’espace 
Manque de formation









FREINS

Facteurs individuels 
- Genre : image négative du corps en raison des standards socio-culturels liés 

aux idéaux de l’image corporelle et rôle social attribué aux filles
- Faible condition physique
- Fatigue
- Blessures, problèmes de santé et capacités motrices limitées
- Surpoids ou obésité
- Connaissance limitées des interactions entre AP, santé et condition physique
- Manque de motivation 
- Sentiments d’incompétence
- Mauvaise estime de soi 

Facteurs sociaux et relationnels 
- Environnement compétitif et mixte
- Pression à l’inactivité exercée par des pairs
- Manque de soutien familial (financier, logistique, encouragement)
- Devoirs et règles imposés par la famille à la maison, qui augmentent 

avec l’âge, et la pression familiale pour les résultats scolaires

Nature de l’activité physique
- Absence de plaisir 
- Encadrant non bienveillants
- Clubs identifiés comme non sain ou bienveillant

Facteurs liés au mode de vie
- Manque de temps 
- Importance des devoirs et des obligations familiales (familles les - favorisées) 
- Préférence pour d’autres activités de loisirs

Facteurs environnementaux
- Eloignement des structures
- Coût des inscriptions et du matériel
- Absence d’opportunités d’activités physiques communautaires



Minimisation de l’effort



- 300 000 

- 12 000 

- 6 000

- 3 500

1769

1969



Cibler les expériences affectives 
pendant l’effort

FOND

 Choix de l’intensité

 Une fin heureuse

 Plaisir dans l’activité

FORME

 Pleine nature

 En groupe

 Musique +/- 120 bpm

Bourke et al. (2020); Jones et Zenko (2021)



Cancer et activité physique



Complications à long terme

• Fertilité

• Troubles endocriniens

• Syndrome métabolique

• Complications cardiovasculaires

• 2ème cancer

• Troubles cognitifs

• Anxiété, dépression

• Difficultés sociales







Restaurer la masse musculaire

• Lutter contre la fatigue et la douleur

• Prévention du syndrome métabolique

• Prévention du risque cardiovasculaire

• Lutte contre la déminéralisation

• Amélioration du sommeil

• Lutte contre les troubles de l’humeur



MALADIE

ISOLEMENT PARENTS

PATIENT

Freins à l’activité physique
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