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ACTIVITE
PHYSIQUE

Activité qui génere une dépense énergétique
modérée a élevée

Tremblay et al. (2017). International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 14: 75.



INACTIVITE
PHYSIQUE

'absence ou la non-atteinte des recommandations
en matiere de pratique d'activité physique.

INACTIF ACTIF

150 min/sem activité physique
+ 2 séances musculation [2]

[1] Tremblay et al. (2017). International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 14: 75.
[2] Ross, R. et al. (2020). Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 45(10 (Suppl. 2), S57-S102.




COMPORTEMENT
SEDENTAIRE

Toute activité en situation d'éveil caractérisee
par une faible dépense énergétique
en position assise, inclinée ou allongée.

Tremblay et al. (2017). International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 14: 75.



SEDENTARITE

Tremblay et al. (2017). International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 14: 75.
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CONSEQUENCES
) de la )
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AUGMENTATION DES RISQUES

MALADIES CHRONIQUES
diabéte de type 2, dyslipidémie,
hypertension, obésité, depression,
cancer et autres

| MALADIES
8 CARDIOVASCULAIRES

MORTALITE

Pinto et al. (2023). Physiology of Sedentary Behavior. Physiological Reviews. 103, 2561-2622



@ CARDIOVASCULAIRE

Biswas et al. (2015). Ann. Intern. Med. 162, 123—-132. ; Wilmot et al. (2012). Diabetologia. 55, 2895-2905. ;
Photo : Pixabay Madden et al. (2021). Diabetes Care. 44, 194-200. ; Edwardson et al. (2012). PLoS ONE. 7, e34916.



MALADIES CHRONIQUES

Exemple : diabete de type 2

F, »

S

INACTIF 1, 4X >  ACTIF

, MOINS
SEDENTAIRE  2X > <fpENTAIRE

Wilmot et al. (2012). Sedentary Time in Adults and the Association with Diabetes, Cardiovascular Disease. and Death:
Photo : Pixabay Systematic Review and Meta-Analysis. Diabetologia. 55, 2895-2905.



MORTALITE

Possibilité qu'une personne
restant assise 16 heures / jour
T risques de 59-60%

3 2\
L. NN

2%/heure

5%/heure

Chau, et al. (2013). Daily Sitting Time and All-Cause Mortality: A Meta-Analysis. PLOS ONE 2013, 8, e80000.
Photo : Pixabay



IMPACTS SOCIO-ECONOMIQUES

Royaume-Uni
1,2 milliards $ [

SEDENTARITE

[1] Nguyen et al. (2022). Preventive Medicine, 156, 106964.



IMPACTS SOCIO-ECONOMIQUES

Mondial
69 milliards $ [ 141,5 milliards $ *

INACTIVITE SEDENTARITE

[1] Nguyen et al. (2022). Preventive Medicine, 156, 106964.
[2] Ding et al. (2016). Lancet, 388, 1311—1324.
* Estimation faite a partir du ratio de 1.2 milliards$ au Royaummes-Unis, si on extrapolait a la population mondiale
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PISTES DE SOLUTIONS
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RISQUES SANTE

N
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Figure adaptée de World Health Organisation. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.




BRISER LA
SEDENTARITE

COUCH BREAKER
POTATOES

Farrahiet al. (2021). Accumulation patterns of sedentary time and breaks and their association with cardiometabolic health markers in adults.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 31(7), 1489-1507.
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