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Premier constat de toxicité de la sédentarité
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(Concluded from p. 1057)

II. STATEMENT AND TESTING OF PROVISIONAL
HYPOTHESIS

Hypotheses:
1) la sédentarité est un facteur de risque CV

2) I'activité physique (AP) supplémentaire serait protectrice du developpement de
pathologies CV

Morris et al. Lancet 1953



Premieres études sur les heures d’écran

© 1980: mise en évidence des mefaits du temps passa
devant la TV et ECRANS

>3h TV/jour => / significative du risque CV




Deéfinitions

>2000: Expansion de la compréehension de la physio-pathologie

de la sedentarite

o Définitions:
Sédentarité: état d’éveil caractérisé par une D.E.
<1,5 METs en position assise, inclinée ou allongée
Inactivité: non atteinte du niveau d’AP des
recommandations.
Activité physique:
mvt d’AP qui entraine DE > repos.

Pratiqgue sportive: Exercices physiques (pouvant
mener a des compétitions) pratiqués en observant
des regles précises

Sedentarite

Dépense energetique
proche de

(correspond a une position
assise ou allongée)

Inactivite

gﬂé\

Depense energetique
supérieure a

(inférieure aux recommandations
nationales)

- On peut donc étre actif et sédentaire a la fois !



Lutte contre sédentarité vs promotion de
I'activité Physique

N=240.819 participants

Television viewing (hrs/day)
[(1<1 Blltol B2tod4 PBSto6 BT+

ARE YOU AN

. ACTIVE

10 4
L'activité physique (ne fait qu’) atténue(r)
les risques de la sédentarité

1.0/33

0.0

>7 Never/rarely

Exercice, h/week Matthews et al. Am J Clin Nutr 2012

Mortalité, toutes causes confondues



OMS

Depuis 2008: I'OMS déclare
la sédentarité/inactiviteé
phyisique comme facteur de
risque indépendant et majeur
de maladies non-transmissibles:
4ieme cause principale de déces
prématurés dans le monde.
1'er facteur modifiable
(> tabac)

Bl 40-49-9%
[130-39-9%
] 20-29.9%
[ =19.9%
] Nodata

DANGEROUS




Sitting is the
new smoking.

D

Physio-pathologi

Diabetes

' Ectopic Lipid
Accumulation

(=]
<
@,
=
g
o
3
o
. §
c
2
o
o
©
8
7
]
&
B
'o‘\g
)
\v@s ) Q’bd’bez
%, Poor cerebral Perfusion O
%  Reduced Conduction Veocityi o ®
4y C i
Per, e"\'b
s, R
S, O &7
7 W
30
%

Chandrasekaran et al. SAJE Journal 3020



Plan

o Contexte et définition
o Recommandations
o Que faire concretement?




Définition

A \
T POUR UNE MEILLEUR

LE CORPS EN MOUVEMEN

RECOMMANDATION
ORGANISATION MONDIALE
DE LA SANTE

1H/JOUR

ACTIVITE e p—r 30 MIN/JOUR
PHYSIQUE \NTENAS\:;\;Y‘\_SNUE* 5 fois par semaine

INSUFFISANTE

PHYSIQUE

ACT WITE PHYSIQU.E

\NTENS\TE MODEREE

E T ou25A30 MIN
E 3 JOURSPAR SEMAI::\EJE

INACTIVITE BIEN-ETRE oA

PHYSIQUE SANTE

=

(Anses, OMS, 2016)
KEYZUP THINKING DESIGN 2017

Bénéfices
sur la santé
physique,
mentale et
sociale

Premiére
cause de
mortalité
évitable

REGULARITE
PLUS IMPORTANT
QU’INTENSITE

F.

]
JONAP

vatoi ational de I'Activité
Physique et de la Sédentarité

Caractérisée par :
durée, fréquence, intensité

ACTIVITE
PHYSIQUE

Mouvement corporel produit par la
contraction des muscles squelettiques
générant une dépense énergétique
supérieure a la dépense au repos
(lors des activités de travail, de
déplacement, domestiques ou de loisirs).

INACTIVITE
PHYSIQUE

non-atteinte des recommandations de
I'OMS en termes d’activité physique

*

demande un effort moyen et accélére
sensiblement la frequence cardiaque

demande un effort important, le souffle se
raccourcit et la fréquence cardiaque s'accélére
considérablement




Recommandations OMS (18-64ans)

o Lutte contre sédentarité
Diminuer le temps total assis
Pauses min 1min/h

o Augmenter AP vie quotidienne
o AP ou sportive structurée ﬁ

IS BHTEII

more than

On at least \ On at least
]50 .6 zdays. 3days 300
150’ t°300 minutes
TISBEITEII minutes minutes E?je;r:;c.:a::; C\EEREK

minutes muscle

PER DAY strengthening

HA" "n“E PER WEEK PER WEEK activities gth
A nmnci
lIMITi z ADULTS OLDER ADULTS EVERYONE WHO CAN
sedentar y time phy5|cal activny




mortalité précoce

Recommandations reduisent le risque de

Leisure Time Physical Activity and Mortality: A Detailed Pooled
Analysis of the Dose-Response Relationship
Hannah Arem, Ph.D.", Steven C. Moore, Ph.D.', Alpa Patel, Ph.D.2, Patricia Hartge, Sc.D.",

Amy Berrington de Gonzalez, D.Phil', Kala Visvanathan, M.B.B.S., M.P.H.3, Peter T.
Campbell, Ph.D.2, Michal Freedman, J.D., Ph.D.", Elisabete Weiderpass, M.D., M.Sc., Ph.D.

456.7 Hans Olov Adami, M.D., Ph.D.%8, Martha S. Linet, M.D.", I-Min Lee, M.B.B.S., Sc. D.%",

and Charles E. Matthews, Ph.D.""
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Figure 1. Hazard ratios (HRs) and 95% confidence intervals (CIs) for leisure time moderate- to
vigorous-intensity physical activity and mortality®®

Modele ajusté pour le sexe, le tabagisme, |'alcool, I'éducation, la situation de famille, les
antécédents de cancer, les antécédents de maladie cardiaque et I'IMC.

Arem H, Moore SC, Patel A, et al. JAMA Intern Med. 2015 Jun;175(6):959-67.



Plan

o Contexte et définition
o Recommandations

o Constats ...

o Que faire?
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Pourquoi?
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Processus decisionnel complexe

Modeles convergents venant d’études comportementales
en psychologie et neurosciences :

La prise de décision comportementale est basée sur les
valeurs subjectives attribuées aux alternatives dont nous
disposons.

Complexité
. Douleur
Difficulté
Dépense énergétique
JE PEUX Facilité
PAS J'Al REDOS
NETFLIX P
(ard chill...) Fun

Plaisir
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W.MISCHEL, 1972

« maitrise de soi » différer le
plaisir immeédiat au profit
d'avantages a plus long terme.

Axe Triple

Colut/bénéfices

Croyances et vécu

Réductionde la
valeur
subjective des
bénéfices de

| I’AP

16



Importance des bénéfices secondaires !

Fun, social, recompense, objectifs,
estime de soi, ...

D
¥ .
Strength CONFIDENCE
Happiness
Caudé/Puta Eﬂdorph‘ns . > .
(Striatum) . P
foel-good maleades .e
Septum/Accu o your bealy o i
o5 Eole
e S°00
[l

Noradrénaline | ——— “‘ { 1 7



Viser

o Expériences eémotionnelles positives

o Stimuler le plaisir et les aspects « funs »
Des I'enfance ... pour tous! (séniors, patients,...)
Jeux, groupes, musique, ...

Progressivité

o Limiter le sentiment de « choix »
RDV/réunions, Systématique journaliere, Suivi avec retours

Challenges et défis

18



Vie au travall




PAUSES actives

o Toutes les 45 min/1h, durant 2min a 15min

o S'activer, bouger, mobiliser, ... (activation musculaire/articulaire,

o Dépense énergétique (activation cardio-vasculaire et métabolique)

o Respirer et s'aérer |'esprit ... (effet neuro-humoral)

O SOC|a||Ser (effet pSYChOIOg|que) . R Interrupting prolonged sitting with repeated chair stands or short
|- walks reduces postprandial insulinemia in healthy adults.
Ii Gillen JB, Estafanos S, Williamson E, Hodson N, Malowany JM, Kumbhare D, Moore DR.
= J Appl Physiol (1985). 2021 Jan 1;130(1):104-113. doi: 10.1152/japplphysiol.00796.2020.

Epub 2020 Nov 12.

Three weeks of interrupting sitting lowers fasting glucose and glycemic
variability, but not glucose tolerance, in free-living women and men
with obesity.

Smith JAB, Savikj M, Sethi P, Platt S, Gabriel BM, Hawley JA, Dunstan D, Krook A, Zierath JR,
Naslund E.

Am J Physiol Endocrinol Metab. 2021 Aug 1;321(2):E203-E216. doi:

s The Acute Effects of Breaking Up Seated Office Work With Standing
& or Light-Intensity Walking on Interstitial Glucose Concentration: A
Randomized Crossover Trial.

Brocklebank LA, Andrews RC, Page A, Falconer CL, Leary S, Cooper A.
J Phys Act Health. 2017 Aug;14(8):617-625. doi: 10.1123/jpah.2016-0366. Epub 2017 Apr

Breaking up prolonged sitting with light-intensity walking improves

Breaking prolonged sitting reduces postprandial glycemia in healthy, postprandial glycemia, but breaking up sitting with standing does

normal-weight adults: a randomized crossover trial. not
Peddie MC, Bone JL, Rehrer NJ, Skeaff CM, Gray AR, Perry TL. ’

: : ) Bailey DP, Locke CD.
Am J Clin Nutr. 2013 Aug;98(2):358-66. doi: 10.3945/ajcn.112.051763. Epub 2013 Jun 26.
PMID: 23803893 J Sci Med Sport. 2015 May;18(3):294-8. doi: 10.1016/].,jsams.2014.03.008. Epub 2014 Mar

20.




Micro-défis

Q

SPECIFIQUE

MESURABLE

S

ATTEIGMNABLE

REALISTE

©

TEMPORELLEMENT
DEFINI
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favorisant le mouvement

Créer des Boite a outils?

Défis individuels ou collectifs
Jeux de pistes/Chasse au trésors
Concours (photos etc,)
Jeux transgénérationnels eovce v egers
Geocatching Mission Dépollution f}
Applications smartphone bha

T

LA NCUVELLE
APPLICATICN

PCUR FAIRE
BOUGER

LES JEUNES! 4

" I"Apb é{bre > gle Play F
7



L activité physique rajoute des annees a la vie
et de la vie aux années!

PHYSICAL ACTIVITY PIRAMID
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