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Je vous invite à vous… lever! 

Cette présentation a été effectuée le 5 décembre 2017 au cours de la journée « Sédentarité, inactivité 
physique et santé : vers une nouvelle approche? » dans le cadre des 21es Journées annuelles de santé 
publique. L’ensemble des présentations est disponible sur le site Web des JASP à la section Archives au : 
http//jasp.inspq.qc.ca. 
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Le continuum du mouvement

Être actif physiquement,            
ça veut dire quoi?

Une personne active physiquement est 
quelqu’un qui rencontre les directives en 

matière d’activité physique
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Quelles sont les recommandations?

• Enfants et adolescents: 60 minutes/jour d’activité 
physique d’intensité moyenne à élevée  

• Adultes: 150 minutes/semaine d’activité physique 
d’intensité moyenne à élevée

Toutefois…

Seulement 20% des adultes et 10% des enfants 
rencontrent ces recommandations au Canada!  

Être sédentaire,                          
ça veut dire quoi?

Une personne sédentaire est quelqu’un qui 
ne rencontre pas les recommandations en 
matière de comportement sédentaire 
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Le comportement sédentaire réfère à une 
situation d’éveil caractérisée par une dépense 
énergétique ≤1,5 METs en position assise ou 

allongée 

Exemples: regarder la télé, jouer à des jeux vidéo, 
travailler à l’ordinateur, lire un livre, conduire sa voiture…

Int J Behav Nut Phys Act (2017)
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Quelles sont les recommandations?

• Enfants et adolescents: Un maximum de 2 heures 
par jour de temps de loisir devant un écran

• Adultes: Pas encore de recommandations. Les 
directives du Royaume‐Unis suggèrent de réduire 
le temps passé assis à <50% de la journée au 
travail 

Les jeunes canadiens dépassent ces 
recommandations par 2‐3 fois!  

Translational Journal of the ACSM (2017)
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Obes Rev (2014)

Prev Med (2014)

R = ‐0.11!!! 
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www.scpe.ca/directives

Toute la journée compte! 

Chaput JP et al. Int J Environ Res Public Health (2014)
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8 combinaisons possibles                      
qui peuvent survenir sur 24 heures

Conclusion

• La sédentarité et l’inactivité physique sont 2 
concepts distincts

• Il faut bouger plus ET passer moins de temps assis

• La corrélation est très faible entre le comportement 
sédentaire et l’activité physique d’intensité 
moyenne à élevée

• Les approches de santé publique doivent tenir 
compte des interactions entre nos comportements 
et du fait que bouger davantage n’élimine pas les 
effets délétères du temps passé assis
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“On passe les 2 premières années 
de notre vie à apprendre à nos 

enfants à marcher et à parler, puis 
les 16 autres à leur dire de 
s’assoir et de se la fermer”

anonyme
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