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C’est quoi la santé et comment en prendre soin?

OMS 1946

LA SANTE
ASSOCIE UN MENTAL
COMPLET

BIEN-ETRE

SOCIAL

. P . Développement
Baisse de l'espérance PP

et aggravation

de vie en bonne santé ) .
des maladies chroniques

C’est notre Notre santé dépend .

QUALITE de VIE

beaucoupde nous




SEDENTARITE
Temps journalier moyen éveillé assis

Périodes assises ininterrompues =2 1,5 h

C’est quoi la sédentarité

Sur une journée de X“;

& et
Nous passons en Y \sise\ |
moyoenne 80% de R, |

e e, notre journée = ! \\'.
° 0 ==/
8h de 16h
sommeil  éveillé Seulement

3h por jour

sont passées h

debout

RESTER LONGUEMENT ASSIS
NUIT GRAVEMENT
A NOTRE SANTE

CE QUI EST RECOMMANDE

TOUJOURS

Limiter temps journalier assis
Casser périodes assises = 11,5 heures




Quand est on inactif ?

INACTIVITE PHYSIQUE
Activité physique
hebdomadaire <
recommandations

CE QUI EST RECOMMANDE

LIGNES DIRECTRICES DE L'OMS
SUR L’ACTIVITE PHYSIQUE

ET LA SEDENTARITE

CHAQUE JOUR
Adulte < 65 ans au moins B
30 min endurance et
Renforcement.
Adulte = 65 ans
idem + équilibre

fractionnée
Ou non

Enfants au moins 60 min.
activités modérées/intenses —

70N Organisation
587 mondiale de la Santé




Les activites physiques

ACTIVITE PHYSIQUE (AP) = BOUGER
p " : v
P ST
T oo A -

é%xéoﬁﬁ

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

AP a visée thérapeutique
pour les personnes limitées




Importance de la capacité physique

Hommes

. (n=10224)
Capacité physique ) [ s

Effort musculaire maximal
maintenu 5 minutes
(VO, max.)

Nb décés ajusté pourl’dge/10 000 sujets/an

Valeur complémentaire

Force musculaire maximale | Faible Moyenne Flevée

Capacité physique
Blair SN, et al. JAMA. 1989;262:2395-2401.

Malade ou pas, ma capacité physique est mon capital santé
toujours améliorable par et seulement par I'activité physique



Pourquol bouger ?



J m’bouge
MENTAL

N

Plaisir

Bonne humeur
Motivation

Efficacité personnelle
Confiance/estime de soi
Mémoire/apprentissage

PHYSIQUE

A
A

Composition
corporelle
Autonomie
Si maladie
recuperation

SOCIAL

Compétences sociales
Relations sociales
Buts a la vie

Pour sa santé et sa qualité de vie a tout age

J m’bouge pas

MENTAL

Anxiété
Stress
Dépression
Burn-out

PHYSIQUE

Fatigue
Essoufflement ’
Maladies

chroniques
Si maladie
complications

SOCIAL

Isolement ’
Solitude




Comment ca marche ?



Dangers de l'inactivité et de la seédentaritée

Inactivité physique

Sédentarité

S

1500 pas/j

> 10 000 pas/j

Olsen R et al. JAMA.2008;299:1261-3
Krogh-Madsen R et al. J Appl Physiol 2010;108:1034-40

Alimentation stable

Mortality mate per 10000 person-years

140 4

120 -

100 -

S 5 8 8

Mortalité par cancer

\ X

0-089 1-189 2-299 3-399 4-489 5-580 26
TV time (h/day)

Winjdaele K et al. Int J Epidemiol 2011;40:150-9




r T Aglr pour

‘ dees (l‘"?e‘:mes
" T ——— e coeur est un muscle
Les conséquences d'une mauvaise oxygénation qui doit s'entretenir
Altération de lactivité cérébrale Diminution de la capacité
Réduction de la capacité de concentration,
: de contraction
démences, Alzheimer é
Essoufflement a I'effort
Baisse de production hormonale
Stress et anxiété d Dﬁvleelgtpépe:zem 19 Plttqelles
e chol rol dans les artéres
Rigidification des artéres Leur rupture provoque

Accident vasculaire cérébral (AVC) la formation d'un caillot qui

bouche brutalement |'artére,
c'est l'infarctus

POUMONS j

Une mauvaise / PANCREAS

;’;”;m‘;gs altére {/ Perte d'efficacité de
I'insuline produite

Perte de la capacité par le corps

pulmonaire N - Diabéte de type 2

Insuffisance respiratoire, B

essoufflement a l'effort

;
F
,

CORPS @ |
Réduction des AU
défenses de N ‘
I'organisme »
Baisse de
Iimmunité, ARTICULATIONS
terrain favorable pour Dégradation des articulations
le développement de Arthrose, troubles muscolo-
certains cancers squelettiques
CIRCULATION
SANGUINE
! . Veine
MUSCLES Insuffisance veineuse,
7 phlébite
Diminution de l_a Artére
masse musculaire Développement de plaque

Réduction de la capacité

physlque, prise de polds de cholestérol (artérite,

douleurs a la marche) ;
ischémie aigue de la
jambe pouvant conduire
a l'amputation

Mécanismes de la sédentarité

MOINS ON BOUGE
ET PLUS ON MANGE'!




Risques de la graisse intra abdominale

Accumulation de graisse ectopique Elévation niveaux

Inflammation et
stress oxydatif

Tissu adipeux Graisse ectopique
périorganique et périvasculaire

Baisse défenses
Immunitaires

2
|

I
a5

Adipokines

L Local
yq\ /
Modifié dapres : :

T Santaro-Ferrer Inflammation chronique

Thése université Facteurs de risque CV

Avignon. I2016
MALADIES CHRONIQUES



Génetiguement programmeés pour bouger

Brain

PEDALAGE AVEC UNE SEULE JAMBE —

ul I
revascu! larization

‘ ipolysis
> @
IL-G
@

Meteorin-like Browning

Hypertrophy Macrophage

= ui@
D@ \

+TNF
TIL-10
tiL-1ra

eeeeeee

steoprotegenn m e " ortiso
g \ \\
+GLP-1 4 Lymphopenia
Jambe Jambe (r""‘”"" ,_¢' <) NI ©)
repos = 3 —> tymphocyte

pédalante

e
Neutraphif
Gastrointestinal uap
fract

Bay ML, Pedersen BK. Front Physiol. 2020;
doi 10.3389/fphys.2020.567881.

Baisse des niveaux
d’'inflammation

et de stress oxydant

Catoire M et al
PLoS ONE 2012;

7(11): €51066. Booster de I,immunité




'activité physique est la nourriture du cerveau

Volume Cérébral Neurogénése, Synaptogénése
Lactivité physique augmente le L'activité physique stimule la création
volume de certaines structures de nouveaux neurones et libére des
cérébrales, notamment le cortex facteurs de croissance essentiels & la
pré-frontal et I'hippocampe., survie et au développement de

nouvelles cellules cérébrales. Ces
changements s'accompagnent d'une
densification du réseau synaptique.

Angiogenese

L'activité physique amélicre
l'irrigation du cerveau grace a
l'augmentation du débit sanguin.

Connectivité

L'activité physique améliore la
connectivité entre les différentes
zones du cerveau, notamment par
l'intermédiaire du corps calleux, une
importante structure de matiére
blanche gui participe a la
communication interhémisphérique.




Et pourtant ...



Sédentaire et inactif un choix tres dangereux pour sa sante

S| ¢A SE TROUVE, 1960 LE TABAC 2010 La SEDENTARITE
JE SUIS UNE GRANPE SPORTIVE : Sitting is the
MAIS JE sUIS ASYMPTOMATIQUE ... W\ X | new smoking.
- \

s 2018 temps assis ou allongé
dangereux pour la sante ?
Quatrieme cause de mortalité mondiale Non pOU r 72%
Premiére cause de mortalité évitable des européens

40-50 000 déces/an en France



Le constat

+* | Novembre 2020

dnNses

Les chiffres qui font peur

Ce que I’on attend

Jeunes 11 a 17 ans:

50 % un risque sanitaire tres élevé
2 4h30/j écran et/ou< 20 min/j AP

~ | Février 2022

anNses

Adultes
95% activité physique insuffisante

temps sédentaire journalier trop long.

MONDE (OMS)

D’ici 2030 500 10° de
malades chroniques

en plus
Codt 27 10° $/an

France (ministere sante)

D’ici 2025 750 103 a 1 10°
malades chroniques
Désertification médicale

N G =

PREVENTION




Toutes et tous concernes



GRANDE CAUSE NATIONALE ObjectifVita|

” CHAQUE JOUR @

SE LEVER PLUS POUR BOUGER PLUS

TOUTES ET TOUS !
CHAQUE JOUR !
PARTOUT !




Desrisques prouveés restant meconnus

Pour vous, quels sont aujourd’hui les aspects du mode de vie de vos enfants

Activité physique qui pourraient avoir un impact sur leur santé a venir ?

- 'exposition aux écrans (téléphone, tablette, 32%
goo ordinateur, TV...)

G Lalimentation

a 23 4-5 &7 B—BAgagmu:lﬁ 12-13 14-15 1617

z La qualité de I'environnement
PERIODE a
Sédentarité CRITIQUE

o0 **  6-11 ANS

550 Le stress
Faal
E‘“’” Le sommeil
5350-
30 B En premier

250 P oy 7

m Total des | La sédentarité |
200 T T T T T T T d
23 5 &7 &9 1011 1213 14-15 1517 citations (*)
C Age group
1%
Steene-Joh tal Autre
eene-Johannessen et al. Etude Ifop pour PiLeJe 2015 - 1003 parents

International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity (2020) enfants < 15 ans



Activité physigue et resultats scolaires ou en sommes nous ?

4.22, Daily moderate-to-vigorous physical activity, 11- and 15-year-olds, 2013-14
I Girlsaged 11 [ Girlsaged 15 I Boys aged 11 [ Boysaged 15

| IMPACT DE LEXERCICE |

: SUR LE CERVEAU :

0
%

%

11-17 ans < 1h/jour France (87%) j
119/ 146 pays (Guthold, OMS 2020). SANTE

Niveau en mathématiques (CM1)

,,,,,, —— Moins de surpoids

Lettone

AAAAAA

Meilleurs marqueurs

de santé APRES ETRE RESTE ASSIS APRES 20 MIN DE MARCHE

Wwww.vescape.com

Meilleure mémoire

— Meilleure qualite de vie

TIMSS. 2019



Inaptitude a I'education physique

,u~\’

® °

/

E

292%  BACGénéralet Technologique 4.97% ¢

A

’

o

\
®

\

3.08% BAC Professionnel 643% '
N1/ g | y
. |
2.15% \CARBEP | 5% -
\ l
Taux d’'inaptitudes meédicales totales en 2019
ONAPS (avec dispense d’'épreuve et neutralisation du coefficient). 29

2020

(EduScaol, rapport CNE, 2019)




Non ! nos enfants ne sont pas en pleine santé

La bombe sanitaire est |13 | 6417 ans

17 % de surpoids ou d’'obéses
France 2015

M La capacité physique

_ &, Risques :
des collégiens de ol v’ Résistance a I'insuline
v" Dyslipidémie

v Adiposité

v' Hypertension artérielle

2011 a diminuée de

25% par rapport a 1971

Premiére cause d’arrét cardiaque

avant 30 ans => infarctus du myocarde
Waldmann V et al JACC 2019; 16 :2119-21

Quelle espérance de vie

en bonne santé ?

PERIODE CRITIQUE LES COLLEGIENS DE 15 ANS
6-11 ANS PREPARENT LEUR INFARCTUS A 30 ANS




Il n'y a pas que l'ecole !

Adolescents : repartifion des categories d'actifs
selon le nombre de pas de leurs parents

Hr 8 3

- Moyennement actifs
- Faiblement actifs

) Sédentaires

Parents peu actifs Parents actifs
[-de 10000 pasffour) ~ {+de 10000 pasfjour)

Enguéte assurance prévention 2014
Questionnaires déclaratifs
1084 sujets (18-64 ans) 400 familles




Montrer un autre exemple, pas si dur




Rappelez vous !
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