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TERMINOLOGIE



ACTIVITÉ
PHYSIQUE

Activité qui génère une dépense énergétique 
modérée à élevée

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



INACTIVITÉ
PHYSIQUE

L’absence ou la non-atteinte des recommandations 
en matière de pratique d’activité physique.

[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.



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

COMPORTEMENT 
SÉDENTAIRE

Toute activité en situation d’éveil caractérisée
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.
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SÉDENTARITÉ



NOM DE LA FACULTÉ ICINOM DE LA FACULTÉ ICI

Prince et al. (2020). Sedentary behaviour surveillance in Canada: trends, challenges and lessons 
learned. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 17(1), 34.
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Prince et al. (2020). Sedentary behaviour surveillance in Canada: trends, challenges and lessons 
learned. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 17(1), 34.
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CONSÉQUENCES
de la

SÉDENTARITÉ
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diabète de type 2, dyslipidémie, 
hypertension, obésité, dépression, 
cancer et autres

MALADIES CHRONIQUES

MORTALITÉ

MALADIES 
CARDIOVASCULAIRES

AUGMENTATION DES RISQUES

Photo : Pixabay Pinto et al. (2023). Physiology of Sedentary Behavior. Physiological Reviews. 103, 2561–2622



CARDIOVASCULAIRE

Photo : Pixabay
Biswas et al. (2015). Ann. Intern. Med. 162, 123–132. ; Wilmot et al. (2012). Diabetologia. 55, 2895–2905. ;
Madden et al. (2021). Diabetes Care. 44, 194–200. ; Edwardson et al. (2012). PLoS ONE. 7, e34916.
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MALADIES CHRONIQUES
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SÉDENTAIRE MOINS 
SÉDENTAIRE2x >

INACTIF ACTIF1,4x >

Exemple : diabète de type 2

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



MORTALITÉ
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5%/heure

2%/heure

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

Possibilité qu’une personne 
restant assise 16 heures / jour 
↑ risques de 59-60% 



SÉDENTARITÉ

Royaume-Uni
1,2 milliards $ [1]

IMPACTS SOCIO-ÉCONOMIQUES
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[1] Nguyen et al. (2022). Preventive Medicine, 156, 106964.



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

SÉDENTARITÉ

141,5 milliards $ *
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IMPACTS SOCIO-ÉCONOMIQUES

Mondial
69 milliards $ [2]
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ACTIVITÉ PHYSIQUE
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Figure adaptée de Martin et al. (2015). Interventions with potential to reduce sedentary 
time in adults: systematic review and meta-analysis. Br J Sports Med, 49(16), 1056-1063.

CONTRÔLEEXERCICE
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ADULTES

Réduire la 
sédentarité 
par l’activité 
physique?
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Seuil de sédentarité …
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AP

Inactif

Actif

Très actif
> 420 min/sem

Actif +

Stamatakis et al. (2019). Sitting Time, Physical Activity, and Risk of Mortality in Adults. 
Journal of the American College of Cardiology, 73(16), 2062-2072. Photo : RODNAE Productions

RÉDUIRE LA 
SÉDENTARITÉ



Pl
us

 d
e 

te
m

ps
 d

e 
sé

de
nt

ar
ité

Plus d’activité physique

RISQUES SANTÉ

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



BRISER LA 
SÉDENTARITÉ

Farrahi et 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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MODÈLE ÉCOLOGIQUE 
DE LA SÉDENTARITÉ
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MESSAGES À RAMENER À LA MAISON
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