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WHO guidelines on physical activity and sedentary behavieur (2020],
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SITTING IS THE NEW SMOKING J

V&Y  British Journal of
General Practice

= BrJ Gen Pract. 2016 May;66(646):258, doi: 10.3399/bjepleX685009

Sitting is the new smoking: where do we stand?

Benjamin Baddeley !, Sangeetha Sornalingam 2, Max Cooper 2

Sédentarité :
1¢re cause de mortalité évitable
dans le monde
(devant le tabac)




Global trends in insufficient physical activity among THE LANCET
adolescents: a pooled analysis of 298 population-based Child & Adolescent Health

surveys with 1-6 million participants

Regina Guthold, Gretchen A Stevens, Leanne M Riley, Fiona C Bull
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Figure 4: Prevalence of insufficent physical activity among school-going girls aged 11-17 years, 2016



AU moins 4 ‘ AU moins

960/

' 2
minutes par jour fols par semaine
activité physique d'intensité modérée il convient d'intégrer des activités
a soutenue, tout au long de la semaine ; aérobiques d'intensité soutenue,
cette activité physique doit étre ainsi que des activités qui renforcent
principalement aerobigue. le systéme musculaire et I'état osseux.
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ET LA SEDENTARITE (3gés de 5 a 17 ans)
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ACTIVITE PHYSIQUE
POURCENTAGE DE PERSONNES
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Esen, 2020 ; *Verdot et al., 2020 ; *Anses, 2016




ATTEINTE DES RECOMMANDATIONS ATTEINTE DES RECOMMANDATIONS =
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FIGURE 1+ Distribution des performances de I'ensemble des éléves pour le test d’endurance, FIGURE 2+ Distribution des performances des éléves selon le sexe pour le test d’endurance, octobre
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Lecture : Au test d'endurance, 50 % des garcons complétent entiérerment le palier 3 ou moins tandis que 50 % des filles complétent entibrement le palier 2 ou momns.
Lecture: Au test d'endurance, 50 % des éléves panviennent a compléter entitrement le palier 2 ou moins. Le palier maximal atteint par les éléves du dernier Le palier maximal atteint par les filles et les garcons du dernier percentile est le palier 14.

percentile est le patier 74 Lecture :

Champ : Etablissements du ministére de I'Education nationale, France (+Saint-Barthélemy et Saint-Martin), public et privé sous contrat. Champ : Etablissements du ministére de ['Education nationale, France (+Saint-Barthélemy et Saint-Martin), public et privé sous contrat.
Source : DEPP, évaluation des aptitudes physiques en début de sixiéme Saurce : DEPP, évaluation des aptitudes physiques en début de sikikme

TABLEAU 8 « Table de conversion pour le test d’endurance Luc Léger

0 1 2 3 4 5 6 i 8 9 10 m 12 i £
2 = 4 5 6 7 8 ] 10 T 12 13 14 11

8 &85 ©® ©5 10 M5 M M5 12 125 | 13 | 135 14 145

Lecture : Compléter le palier 1 cormespond a un effort de 3 minutes, dont 2 minutes § une vitesse de 8 kemfh et T minute 3 8,5 kmyh.
Source : OMAPS, fiche outils d'évaluation de condition physigue enfants-adolescents, évaluation de la capacité cardiorespiratoire, 2023
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Taux de pratique sportive des adolescents de 13 ou 14 ans - ':L;"""I: ¥
@ Assidue
Pratique sportive réguliére

@ Une fois par semaine

Non pratiquant

?rattque 11 %
occasionnelle

Source : MENJS, INJEP-DEPP, Enquéte sur les activiteés des jeunes en dehors du college 2019, panel d'eéleves recruté en septembre 2011.
Champ : France métropolitaine, collégiens dges de 13 ou 14 ans entrés pour la premiére fois au cours préparatoire en septembre 2011.

LN ][]0

Libersé 1 CTIR | I
it I‘I!:Illll.'ﬂ.lld'u.l-l LA JELINESSE
Fraiermité ET DE "EDUCATION FOPULAIRE



SEDENTARITE

C'est le temps passé assis ou allongé
dans la journée (hors sommeil).

Les déplacements motorisés
(la voiture, le bus, la trotinette électrigue...)

Le temps de travail sédentaire
(devant un ordinateur, en réunion...)

Les temps de loisirs ou

domestiques sédentaires
(regarder la TV, les jeux vidéos, lire un livre...)

ACTIVITE PHYSIQUE

C'est I'ensemble des mouverments réalisés
au guotidien.

Les déplacements actifs
(le vélo, la marche, la trotinette...)

Le temps de travail actif
(pauses actives, utilisation des escaliers, métiers manuels...)

Les temps de loisirs ou

domestiques actifs
(le sport, le bricolage, le jardinage, le ménage...]
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Document réalise par F'UNaps a la demande de Fans 2024

SPORT

Activité physique exercée
dans le sens du jeu et de |'effort,
et dont la pratique suppose

un entrainement méthodique

et le respect de regles.

~R leRobert

DICO EN LIGNE
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TN GENERALISATION DES 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE
DE LA JEUNESSE QUOTIDIENNE (APQ) A L'ECOLE PRIMAIRE
EI'DESSPDHTS

Juillet 2022

B. DISPOSITIONS : FAVORISER L'AC:I'IVITE PHYSIQUE DE TOUS LES ELEVES
DANS UN CADRE SOUPLE ET ADAPTE

En pratique -
== Les 30" APQ sont mises en place les jours ou les éléves ne bénéficient pas de temps d'enseignement en EPS ;

== Une tenue sportive n'est pas nécessaire ;

== La cour d'école, les locaux scolaires et les abords de I'école seront utilisés en priorité.

PRRiS 2024

265



RENNNER DU SOUFFLE AUX ((30MINU1.ES Commission de la

D’ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE A LECOLE »  [I§ CULTURE DE LEDUCATION, DE LA

" & e COMMUNICATION ET DU SPORT
POUR AMELIORER LA SANTE DES ELEVES
Septembre 2024

Déclaration présidantielle Analyse des résultats de I'enquéte de la DGESCO
b 7—~ ._-? P
" " " " " " “ " “ ﬂ 5% D G
]
90 % de nos enfants en primaire Seules 42 % des écoles primaires mettent
b s R en ceuvre de maniére certaine 'APQ
ont cette demi-heure de sport quotidienne ».

pour plus de la moitié de leurs éléves.’

Manque de temps
Manque d’espace

Mangque de formation C. RESPONSABILISER LES PARENTS POUR RENDRE EFFECTIVES LES 60 MINUTES
D’ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE NECESSAIRES A L’ENFANT

L'école ne peut pas, a elle seule, répondre a tous les maux de la société. Aussi, il est

indispensable de chercher 8 mobiliser les parents pour atteindre |'objectif des 60 minutes d’activité
physique quotidienne recommandeé par 'OMS.
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assis/jour '

6 -32% "
de risque de mortalité par
maladie cardiovasculaire*
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'Ekelund et al., 2019 ; "Wu et al,, 2023 ; *Buffet et al., 2022 ; *Da Silva et al., 2022 ; “Kerr et al., 2017 ; “Wilmot et
ol., 2012 ; 'Biswas et al,, 2015 ; *Schmid et ol., 2014 ; "Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018 ;
'""Pinto et al, 2023 ; "'Zhou et al., 2023 ; *Zhang et al., 2022 ; *Mougharbel et al., 2023



Bénéfices pour la santé

RECOMMANDER

| ES BONKES PRATIGUIES

suee  Activité physique a des
fins de sante chez |'enfant
et I'adolescent

Inactif Actif Sportif

Intensité faible » Intensité élevee
o HAS

Niveau des activités physiques et/ou sportives

HAUTE AUTORITE DE SANTE

Vaillel# par b Coflige b 18 sciobre 2025




Role of Physical Activity and Sedentary Behavior in the Mental Health
of Preschoolers, Children and Adolescents: A Systematic Review
and Meta-Analysis

The American Journal of

Maria Rodriguez-Ayllon'® - Cristina Cadenas-Sanchez' - Fernando Estévez-Lépez?? - Nicolas E. Murioz' -

Jose Mora-Gonzalez' - Jairo H. Migueles' - Pablo Molina-Garcia'* - Hanna Henriksson'” - Alejandra Mena-Molina' -
Vicente Martinez-Vizcaino®’ - Andrés Catena® - Marie L6f*'° - Kirk I. Erickson'" - David R. Lubans'?-

Fig.2 Forest plot of the pooled effect size and confidence intervals of exercise on overall mental health. RCT randomized controlled trial. Std

Diff standard difference, C/ confidence interval
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Facteurs individuels

- Genre : image négative du corps en raison des standards socio-culturels liés
aux idéaux de I'image corporelle et réle social attribué aux filles

- Faible condition physique

- Fatigue

- Blessures, problemes de santé et capacités motrices limitées

- Surpoids ou obésité

- Connaissance limitées des interactions entre AP, santé et condition physique

- Mangue de motivation

- Sentiments d’incompétence

- Mauvaise estime de soi

Nature de l'activité physique

- Absence de plaisir

- Encadrant non bienveillants

- Clubs identifiés comme non sain ou bienveillant

Facteurs environnementaux
- Eloignement des structures

- CoQt des inscriptions et du matériel

F R E I N S - Absence d’opportunités d’activités physiques communautaires

Facteurs liés au mode de vie
- Manque de temps

Facteurs sociaux et relationnels - Importance des devoirs et des obligations familiales (familles les - favorisées)

- Environnement compétitif et mixte - Préférence pour d’autres activités de loisirs

- Pression a l'inactivité exercée par des pairs

- Manque de soutien familial (financier, logistique, encouragement)

- Devoirs et régles imposés par la famille a la maison, qui augmentent
avec |'age, et la pression familiale pour les résultats scolaires

Adolescents’ Perspectives on the Barriers and Facilitators of psq, .
Physical Activity: An Updated Systematic Review of

s Environmental Research

Qualitative Studies Ny and Public Health




Minimisation de Peffort




- 300 000

A. ofarensis A.africanus A. robustus A.boisei H. habilis H. erectus H. sapiens H. sapiens H. sapiens
(archaic)  (Neandertal) (modern)



Cibler les expériences affectives
sendant Peffort

{ /4 Choix de I'intensité

-,
‘:’ Une fin heureuse

%ﬁ En groupe

I?SI Musique +/- 120 bpm

Plaisir dans l'activité

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



Cancer et activite physique
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of children who survive cancer

suffer long-term side effects

@
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Complications a long terme

* Fertilité

* Troubles endocriniens

e Syndrome métabolique
 Complications cardiovasculaires
 2€Me cancer

* Troubles cognitifs

e Anxiété, dépression

* Difficultés sociales



Epigenetic Age Acceleration (EAA)

Cancer Treatments

Abnormal glucose

L metabolism

Hypertension

Cardiomyopathy

Myocardial
infarction (MI)

| . : DNA
% u Corticosteroids imethylation

Epigenetic Age Acceleration Mediates
Treatment Effects on Cardiometabolic

and Cardiovascular Risk in Ca rdioOnCO|Ogy

Childhood Cancer Survivors




Syndrome métabolique & toxicités des cancers pédiatriques

Roles des chimiothérapies dans le développement du syndrome métabolique

P Toxicité Toxicité des
Tox@' et I e eRdgannere Toxicité du tissu Toxicité du Toxiciteé artério- métabelismes
cite % ati adipeux i veineuse inidiau
| ; p tissu llpldi'que &
L musculaire glucidique

L e B e s s e L=

Insulino-résistance

Troubles métaboliques Hypertension Dyslipidémie Obésité

(NCEP - ATP IHI, Oudin et al., 2018, Vernay et al., 2013,
Tonorezos et al., 2023, van Kalsbeek et al., 2021,
Friedmann et al., 2019, Rosen et al., 2013)



Restaurer la masse musculaire

* Lutter contre la fatigue et la douleur

* Prévention du syndrome meétabolique
* Prévention du risque cardiovasculaire
* Lutte contre la déminéralisation
 Amélioration du sommeil

* Lutte contre les troubles de I'humeur




Freins a PPactivite physique

MALADIE PATIENT

ISOLEMENT PARENTS
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