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« Chez l'homme, le manque 
d'activité physique détruit la 
bonne condition, alors que le 
mouvement et l'exercice 
physique méthodique la 
préservent »

Plato (427–347 BC)
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Génome de homo sapiens inchangé depuis ~10.000 ans
Spécialisé dans le déplacement bipède et la course
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Evolution humaine - ou non?



Chasseurs et cueilleurs
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Transport

Alimentation

Activités journalières

Chasseurs et cueilleurs
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Evolution humaine - ou non?
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Nous sommes génétiquement inadaptés
à notre style de vie sédentaire !
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Evolution humaine - ou non?
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Comme dirait le Boss …

Baby we were
born to run ….
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Inactivité physique et maladies
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Jusqu’à 10% des décès
liés aux maladies non-
transmissibles dans le 
monde sont attribuables
à l’inactivité physique

L’inactivité physique a 
couté mondialement 67.5 
millards de U$ en 2013

Lee et al (2012) Lancet; Ding et al (2016) Lancet
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Rank Risk factor

1 Smoking

2 High BMI

3 High Blood pressure

4 High Fasting plasma glucose 

5 Alcohol use

6 High total cholesterol

7 Low glomerular filtration

8 Low levels of physical activity

9 Drug Use

10 High intake of processed meat

(In)activité & santé

The Lancet, 2015
(Courtesy: Prof Saverio Stranges)
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Mortalité cardio-vasculaire (n=9.790)
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(Fang et al., Am J Prev Med 25, 2003)

Activity Level

National Health & Nutrition Examination Survey
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Protection contre le cancer 

colorectal (n=45.906)

(Larsson et al., Eur J Cancer 42, 2006)
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IDF Diabetes Atlas 2021 – 10th edition | www.diabetesatlas.org

Evolution du diabète depuis 2021
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Action de l’insuline
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Action de l’insuline



Hamschin & Spiegelman (2008) Nature

L’AP protège contre les maladies
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Bilan globalement positif …

• Protection contre les maladies 
cardiovasculaires

• Prévention du diabète

• Maîtrise du poids corporel

• Protection contre certains cancers

• Lutte contre l’ostéoporose et la 
sarcopénie

• Préservation de la santé mentale

• Stimulation de la fonction cognitive

Effets secondaires non-désirés: 
Aucun !
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Des obstacles insurmontables
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101 raisons (ou excuses ?)

(Gupta & Fan, Brit J Sports Med, 2009)
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Favoriser l’AP dans différents contextes

The piano staircase
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Valoriser un style de vie actif
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Valoriser un style de vie actif
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Januar 2020: 92 kg Sept. 2020: 67 kg



Manque de temps

Manque d’infos

AuYoung et al (2016) Am J Med

Personne
de confiance

Pas de valorisation financière

A quand la prescription médicale ?
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Quelques trucs et astuces
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Quelques trucs et astuces
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Quelques trucs et astuces

• < 5000: sédentaire

• 5000-7500: peu actif

• 7500-10000: moyennement actif

• >10000: hautement actif

•  12000 maintien après perte de 
poids

Utiliser un pédomètre = réaliser 2000 
pas/jour de plus (100 kcal)

100 pas/min = intensité modérée

(Tudor-Locke, Can J Appl Physiol, 2005)
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Quelques trucs et astuces

Chercher à se faire plaisir !
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Quelques trucs et astuces

Pratiquer à son rythme !
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Quelques trucs et astuces

Etre régulier !
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Quelques trucs et astuces

Bien s’organiser !
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Eppes ass besser wéi näischt!

Jonk stierwen … sou spéit wéi méiglech
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Merci !


