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    Langue  Français 
Une activité physique modérée et régulière réduit le risque de plusieurs MNT et préserve la santé.
Malgré tous ses bienfaits, environ une personne sur trois dans le monde ne pratique pas assez, voire pas du tout,
d'activité physique.
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En bref

L'activité physique contribue à la prévention et à la gestion des maladies non transmissibles telles que les
maladies cardiovasculaires, le cancer et le diabète. Elle améliore le bien-être général, réduit considérablement
les symptômes de la dépression et de l'anxiété et améliore les capacités de réflexion, d'apprentissage et de
jugement.

Dans le monde, une femme sur trois et un homme sur quatre n'atteignent pas les niveaux d'activité physique
recommandés au niveau mondial.

Jusqu'à 5 millions de décès par an pourraient être évités si la population mondiale était plus active.

Les personnes ayant une activité physique insuffisante ont un risque de décès majoré de 20 à 30% par
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rapport à celles qui sont suffisamment actives

Plus de 80% des adolescents dans le monde ne pratiquent pas une activité physique suffisante.

Les niveaux de sédentarité sont deux fois plus élevés dans les pays à revenu élevé que dans les pays à faible
revenu.

Qu'est-ce que la sédentarité ?
La sédentarité est un facteur de risque majeur de maladies non transmissibles et la quatrième cause de décès
prématuré dans le monde. Des estimations récentes montrent qu'environ 31% de la population mondiale ne pratique
pas suffisamment d'activité physique pour protéger sa santé. L'Organisation mondiale de la Santé recommande aux
adultes de pratiquer chaque semaine l'équivalent de deux heures et demie d'activité physique modérée à soutenue.
Les enfants devraient en faire encore plus, au moins une heure par jour. Pour ceux qui veulent maintenir ou réduire
leur poids, une activité plus importante peut s’avérer nécessaire. La marche, le vélo, la natation, les sports, les loisirs
et les jeux actifs sont autant de moyens d'être actif, mais il en existe bien d'autres.

Les avantages de l'activité physique pour la santé sont bien établis et comprennent un risque plus faible de maladies
non transmissibles, notamment les maladies cardiovasculaires, l'hypertension, le diabète et le cancer du sein et du
côlon. En outre, l'activité physique a des effets positifs sur la santé mentale, retarde l'apparition de la démence et peut
aider à maintenir un poids santé.

En revanche, une trop grande sédentarité a des effets préjudiciables sur la santé, les systèmes de santé,
l'environnement, l'économie, le bien-être des communautés et la qualité de vie.

La sédentarité : un problème mondial ?
La sédentarité est une préoccupation mondiale, mais les niveaux sont plus élevés dans les pays à revenu élevé. La
prévalence de la sédentarité dans les pays à revenu élevé était de 36,8% en 2016, soit plus du double de la
prévalence dans les pays à faible revenu (16,2%). Le taux de prévalence dans les pays à revenu intermédiaire était de
26%. Entre 2001 et 2016, la prévalence de la sédentarité a augmenté de plus de 5% dans les pays occidentaux à
revenu élevé et en Amérique latine et dans les Caraïbes, tandis qu'elle est restée stable dans la majeure partie du
monde et a même diminué en Asie de l'Est et du Sud-Est. Dans presque tous les pays du monde, les femmes étaient
plus susceptibles d'être sédentaires que les hommes.
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À l'échelle mondiale, 81% des adolescents âgés de 11 à 17 ans n'étaient pas suffisamment actifs en 2016. Les
adolescentes étaient moins actives que les adolescents : 85% d’entre elles (contre 78%) ne pratiquant pas une
activité physique d’intensité modérée à soutenue pendant au moins les 60 minutes recommandées. 

L'augmentation du taux de sédentarité est en partie due au temps de loisirs passé assis - à regarder la télévision, à
jouer à des jeux vidéo et à utiliser l'ordinateur. L'activité physique liée au travail, aux tâches domestiques et aux
transports a également diminué en raison de la croissance économique, des progrès technologiques et des
changements sociaux.

Cela renforce le fait que rester actif n'est pas un choix purement individuel : il est largement influencé par le contexte
socio-économique et l'environnement dans lequel nous vivons. Les gens sont plus susceptibles d'être actifs, par
exemple, s'ils vivent près de parcs ou de terrains de jeux, dans des quartiers dotés de trottoirs ou de pistes cyclables,
ou assez près du travail, de l'école ou des magasins pour pouvoir y aller à pied ou à vélo en toute sécurité. Les gens
sont moins susceptibles d'être actifs s'ils vivent dans des banlieues tentaculaires conçues pour la conduite automobile
ou dans des quartiers sans parcs ni possibilités de loisirs. C'est la raison pour laquelle il est nécessaire de mettre en
œuvre une politique nationale visant à encourager les transports actifs, tels que la marche et le vélo, et à promouvoir
les loisirs actifs et le sport pendant le temps libre.
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Quelles sont les maladies liées à la sédentarité ?
La sédentarité est un facteur de risque établi de mortalité prématurée et de plusieurs maladies non transmissibles. On
estime que l'inactivité physique est à l'origine de 6 à 10% des cas de mortalité prématurée, de maladies
coronariennes, de diabète de type 2, de cancer du sein et de cancer du côlon dans le monde. Elle est également
étroitement liée à l'obésité dans de nombreux cas.

Politiques de soutien à l'activité physique
Les pays et les communautés doivent prendre des mesures pour offrir à chacun davantage de possibilités d'être actif.
Cela nécessite un effort collectif de l'ensemble de la société, tant au niveau national que local, afin de mettre en œuvre
des solutions adaptées à l'environnement culturel et social du pays et qui permettent et encouragent l'activité
physique.

Les collectivités locales et les États disposent de nombreux outils politiques pour façonner l'environnement physique
des personnes, tels que la planification, le zonage et d'autres réglementations, ainsi que l’établissement de priorités
budgétaires pour les transports et les infrastructures.

Les politiques visant à accroître l’activité physique visent à faire en sorte que :

la marche, le vélo et les autres formes de transport actif non motorisé soient accessibles et sûrs pour tous ;

les politiques sur les lieux de travail favorisent les déplacements actifs et les occasions d’être physiquement
actif pendant la journée de travail ;

les garderies, les écoles et les établissements d'enseignement supérieur disposent d’installations et d’espaces
où les enfants peuvent se dépenser pendant leur temps libre ;

les écoles primaires et secondaires dispensent des cours d’éducation physique de qualité qui aident les
enfants à adopter des comportements qui les maintiendront physiquement actifs toute leur vie ;

les programmes communautaires et scolaires offrent à tous, quels que soient l’âge et les aptitudes de chacun,
la possibilité de faire du sport ;

les installations sportives et récréatives offrent à chacun la possibilité de pratiquer différents sports, danses,
exercices et loisirs actifs ;

les prestataires de soins encouragent et accompagnent leurs patients pour pratiquer une activité physique
régulièrement.

En 2018, l'OMS a lancé un nouveau Plan d'action mondial pour promouvoir l'activité physique 2018-2030 [1] qui
définit quatre objectifs stratégiques et recommande 20 mesures concrètes en vue d’accroître l’activité physique dans
le monde. En 2018, l’Assemblée mondiale de la Santé a convenu d’un objectif mondial consistant à réduire la
sédentarité physique de 15% d’ici à 2030 dans le droit fil des objectifs de développement durable.

Sources :

Harvard T.H. École de santé publique Chan : A Global Look at Rising Obesity Rates [2] [consulté en mars 2022].

The Lancet: Worldwide trends in insufficient physical activity from 2001 to 2016: a pooled analysis of 358 population-
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