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© Protégez votre santé : Bougez vous !

En dépit de son importance dans la prévention daines maladies et de sa facilité d'applicatiaativité
physique reste insuffisante en France : on estutentre 20 a 50 % de la population adulte n'atfestle
niveau d'activité physique recommandée par le PN NationalNutrition Santé : sitevww.mangerbouger f.

A) Définitions et mesures
Le préalable pour mieux comprendre les relatiotieactivité physique habituelle, apports alimeetet état
de santé est de définir et mieux mesurer |'actetit@nactivité physiques.

- L'activité physique
L'activité physique correspond a « tout mouvemenparel
produit par la contraction des muscles squeletgientrainant
une augmentation des dépenses d'énergie par raplaort
dépense de repos » Elle varie selon l'intensitéutae, la
fréquence et le contexte dans lequel elle estquégdi.
De fait, I'activité physique recouvre donc un damegplus large
gue celui de la seule pratique sportive. Elle indes activités
professionnelles, des déplacements presque daresda tous
les jours et pendant les loisirs.

« La sédentarité
Par opposition a l'activité physique, le comportetrsgdentaire est
I'état dans lequel "les mouvements sont réduitsiaimum et la
dépense énergétique proche de celle de repos”.
Le mot sédentarité vient d'ailleurs du latin « sedequi signifie « étre
assis ». La sédentarité ne correspond d'aillewspabsence
d'activité, mais a diverses occupations habitueltegarder la
télévision, la lecture, I'utilisation d'un ordinateconduire une voiture,
téléphoner, etc.

ACTIVITE A HAUTS RISOUES

- La dépense énergétique
L'activité physique est intimement liée a I'alinagian.
Les apports énergétiques, c'est-a-dire I'alimemiatie peuvent se concevoir que si
ceux-ci sont rapportés aux dépenses énergétiquesdiagprennent le métabolisme
de base, la thermorégulation, la digestion deseadtmet I'activité physique). Or, la
dépense d'énergie la plus variable est celle lise@vité physique. Elle peut
atteindre 15% de la dépense totale chez un indivedusédentaire et 50% de la
dépense totale chez un sujet pratiquant une acphysique d'intensité élevée,
comme le sport. De plus, la quantité totale d'éeed§pensée varie selon les
caractéristiques de l'activité physique pratiquesité, durée et fréequence), mais
aussi selon les caractéristiques du sujet quidaqure (en particulier les dimensions
corporelles, le niveau d'entrainement ou la capaegpiratoire).
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B) Le niveau d'activité physique des francais

Selon le Barometre Santé Nutrition 2002, 34,3%1deg5 ans n'atteignent pas le niveau d'activitéiojue
recommandé par le PNNS (cf. figure ci-dessous).

L'étude SU.VI.MAX (Oppert et al., 2000) a montréegll,5 % des hommes et 50,1% des femmes (agés entre
35 et 60 ans) n'atteignaient pas le seuil d'aétplitysique recommandé.

On constate des écarts dans la pratique d'unetégitwsique quotidienne, en fonction de certaatsdurs

comme l'age et le sexe. (...)

- les 12-24 ans sont les plus nombreux a pratigneractivité physique pendant au moins 30 minut@%(des
hommes et 68,2% des femmes) ;

- en revanche chez les 25- 44 ans, ils sont 71@%Ips hommes et 61,4% chez les femmes a en peatiq

- enfin, chez les 45-75 ans, ils sont 64,1 % desrhes et 57,6 % des femmes a avoir pratiqué unétacti
physique, c'est-a-dire qu'un homme sur trois ex demmes sur cing ne pratiquent pas une activiysighe
guotidienne suffisante dans cette tranche d'age.

Pour I'ensemble de la Activitd physigue imarche ou sport) 1a vellle de 1interview
population interrogée parmi los 12.75 ans

(12-75 ans) selon le

barometre santé nutrition

2002, les hommes sont plu 16, 5%
nombreux a avoir marché
Ou exerceé une activité
physique la veille de
l'interview :

86,9 % pour les hommes el §
79,4 % pour les femmes. g5 7+ -
lls sont également plus
nombreux a avoir exercé
ces activités sur une durée
supérieure a trente minutes.
lls pratiquent plus fréquemment une activité spertil8,5 % versus 15,2 %. De méme, ils sont phushreux
a avoir pratiqué une activité vigoureuse au coesskb derniers jours (21% vs. 12,2%)

Enfin, il est intéressant de constater que la neaest I'une des activités physiques les plus rédis par les
adultes.

Selon le barometre santé nutrition 2002, huit peres sur dix ont déclaré avoir marcheé la veilléiderview,
pour se rendre a leur lieu de travail ou accompaguaelqu'un, pour faire des courses ou se promener.

O Aucune achvike
B hins die 30 min
O Au molns 30 min

17.4%

FPES - Barom eina stk U m 303

En bref :

Prés d'une personne sur trois a un niveau d'acpwysique inférieur au seuil d'au moins I'équivate 30
minutes de marche rapide chaque jour, recommanatéppotéger leur santé; Un constat qui touche d'eride
de la population

- avec cependant une baisse sensible de 'aciygstir de 45 ans.

- et une plus grande sédentarité chez les femmes

Enfin, plus des 3/4 de la population ne sait pasc@u moins I'équivalent de 30 minutes de marapale
chaque jour » nécessaire pour protéger sa sante.
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C) Les obstacles a la pratique d'une activité prsique quotidienne et les habitudes
sédentaires

Selon une étude qualitative menée par le Crédomeambre 2001, parmi les obstacles a mener unatacti
sportive, les sujets enquétés mentionnent le madeguemps, de motivation ou les problémes de codt.

« Les occupations sédentaires
En revanche, les activités sédentaires sont pkeéshaains la vie
guotidienne et la encore, de nombreuses dispaoigisobservées en
fonction du sexe. ACTIVITE A HAUTS RISQUES
Ainsi, les hommes sont proportionnellement plus i@uax que les
femmes a utiliser un ordinateur ou une consoleede ¢t a regarder la
télévision :
- un ordinateur a été utilisé par 41,2 % par lenmes la veille de
I'entretien alors que les femmes ne sont que 288 dir fait,
- la proportion d'utilisateurs d'ordinateur dimiraxec I'age, passant de
51,7% d'utilisateurs chez les 12/25 ans a 12,6% lpsplus de 54 ans,
- le temps moyen passé par jour devant la télévidi80 minutes par jour)
n'est pas différent selon le sexe et augmentefgigtvement avec I'age
passant de 93 minutes chez les 12/14 ans a 152awiciez les 65/75
ans.

« Une méconnaissance du niveau d'activité physiqnémal recommandé
Les Francais sont trop nombreux a sous estimeuié dactivité physique quotidienne nécessaire.
Ainsi, selon les résultats du Barométre nutriti®2, a la question « A votre avis, a quelle fréqecaut-il
avoir une activité physique pour étre en bonneésant, seulement 23% pensent qu'un minimum de 80tes
par jour sont conseillées. Or, d'aprés I'étude @rédovembre 2001), les bénéfices de I'activitéspiye sont
connus, tant sur le plan physique, que sur la fatie bien-étre : dans les perceptions, avoiralineentation
saine et une activité physigue apparaissent coramédux axes essentiels d'une bonne hygiene de vie.
Toutefois, les intervieweés ont le sentiment de mene vie tres sédentaire.

D) Des solutions simples pour intégrer I'activité pysique a la vie quotidienne

Si l'effet bénéfique de I'activité physique sendadenis, l'insuffisance de sa pratique
nécessite de pouvoir l'intégrer facilement a laguietidienne.

Dans une perspective de santé publique sont donccmammandées a tous les adultes,
des activités d'intensité modérée, dont I'exemplgpe est la marche rapide, au moins
30 minutes chaque jour, en une ou plusieurs foisps les jours de la semaine.

Les recommandations du PNNS, concernant l'actphitésique sont destinées a la
population générale, et correspondent a un modiedeadtivité physique-état de santé»
centrées sur le niveau habituel d'activité physiggeessaire pour diminuer le risque de
pathologie chronique.

Il n'est pas nécessaire de pratiquer un sport g@aair une activité physique.

Inutile également que celle-ci soit intense oucitnée, pour avoir un effet bénéfique en termesanee.
Elles sont réalisables méme par les sujets qunelai pas le sport. Les bénéfices sont proporticrané
guantité d'activité plus qu'a son intensité. Péwiér la quantité plus que l'intensité offre daagetde
possibilités aux sujets pour incorporer l'actiyitd/sique dans leur vie quotidienne et favoriseolagliance a
long terme. (compliance = adhésion au traitenmnbbservance du traitement)
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Le tableau ci-dessous permet cependant de fowgrirapéres d'intensité d'activités courantes.

Intensite Activité

Trés faible Augmentation du temps passé dehout
Cuising, repassage
Jowier d'un inslrument de musique

Faible Karchs lente (4 kmih)
Patils Iravaus de ménage, antretisn mécanigue
Peatangue, vodle, qolf, tennis de table (en dehoes de la competition)

Modérop Warche rapide (6 km/h)

Jardinage [ager, port de charges de quelques kg
Danse da saton

Wely, natalion « plaigi »

Elevée Marche en cile
Bécher, demeénager
Jogging {10 kmh}, saul 4 1a corde, foolball, basket-ball, sports de combat

Enfin, inutile de souligner qu'une activité intersse une durée courte peut permettre d'obtenidepense
énergeétique équivalente a une activité modéeré@pes de facon prolongée. En effet, I'activité jipys peut
étre réalisée en une ou plusieurs fois au coula peirnée avec un bénéfice équivalent. Elle peetiatégrée
a la vie quotidienne (aller a pied ou a bicycletietravail) ou réalisée sous forme d'exercicesstrés.
L'activité de référence est la marche rapide, mhaistres activités peuvent étre proposées en tondis
préférences, des habitudes et des possibilités.

Quelques exemples d'activités physiques quotidenne

LIS
« prendre I'escalier plutdt que I'ascenseur ou n H:‘;
l'escalator g =4
- faire les trajets courts a pied plutét qu'en veaitur R
- sortir le chien un petit plus longtemps que ) iqelé’ rwﬂeﬁ _ "@%‘ ]
d'habitude dedem™ qe s
- descendre un arrét de bus ou du métro plus tot étl’es deﬂag p‘ﬁ

« accompagner vos enfants a I'école a pied, en
marchant aussi vite qu'eux ou a veélo

+ le soir, profiter des derniers rayons de soleilrpou
jardiner un peu :

- profiter de la pause déjeuner pour sortir marcher : ‘uﬂ‘ﬁy'
minutes o

« mettre plus d'énergie dans vos gestes et actaités
quotidien...

s23 (4 o
c’ergt 7

Mais vous pouvez aussi :
- aller a la piscine le dimanche matin,
- programmer des promenades en forét en fin de semai
« vous inscrire a un club sportif ou de danse...

Chez les sujets ayant un niveau de sédentarité élewvine faible capacité physique I'objectif ptare est la
lutte contre la sédentarité. Le but est de transfoies sujets inactifs physiquement en sujetésaeti
d'augmenter leur activité dans la vie quotidienne.

Chez les sujets pratiquant déja une activité plngsigoderée et réguliere, des bénéfices supplémentai

peuvent étre obtenus en augmentant la durée tenkiné de I'activité physique.
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Sujet 5 réalisation B Lefart 2011

@ 1ere partie : Répondre aux 3 questions suivantes

en s’aidant du document fourni et d’un dictionnaire :
1 - Souligner dans le document les mots ci-dessous et -en fonction du contexte- donner une définition ou au

moins un synonyme :

Le préalable :
Intimement lié :
le seuil d'activité :
pléthores :
disparités :

pathologie :

2- Expliquer les phrases suivantes (en vous aidant du contexte de la phrase):

« De fait, l'activité physique recouvre donc un @ma plus large que celui de la seule pratiquetisieos

« Les Francais sont trop nombreux a sous estimeuié dactivité physique quotidienne nécessaire »

« Privilégier la quantité plus que l'intensité efttavantage de possibilités aux sujets pour incerpactivité

physique dans leur vie quotidienne »

3 - « Selon une étude gualitative menée par le Crédomeambre 2001, parmi les obstacles a mener une

activité physique, les sujets enquétés mentionleemangue de tempde motivatiorou les problemes de

codt»

@ 2eme partie : Au dos de cette feuille

rédigez un texte d’au moins 100 mots dans lequel
1- Vous détaillerez les obstacles liés au manque de temps, a la motivation, et aux problémes de coit que peut
rencontrer une jeune meére de famille.

2- Vous proposerez vos solutions pour aider cette jeune mére de famille a avoir une pratique physique réguliére.
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