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� L’activité physique, qu’est-ce que c’est?

� A quoi ça sert?

� Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?
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� Le public a des représentations erronées 
de l’AP?

� Si on connait les principes de base, on 
peut adapter son style de vie

3

� Permettre une prise de conscience

� Proposer des pistes d’action
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Bouger plus = 
Seniors

Crèvecœur = 
Tout public
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L’activité physique, qu’est-ce que c’est?

� Pouvez-vous mimer des types d’activité 
physique différents?
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� Vos exemples
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Cyclisme

Natation

Volley-ball

Course à 
pied

Ping-pong

Jardiner

La pétanque

Marcher

Danser

Laver les 
vitres

Balayer

Fendre du 
bois

Couper les 
haies

Loisirs 
sportifs

Loisirs non 
sportifs

Déplace-
ments

Activités 
fonction-

elles

Activités 
profession-

nelles
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d’après Sallis et al. (2006)
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� Tout produit par les 
, responsable 

d'une augmentation de la 
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Implication: pratiquer de l’activité 
physique peut être très diversifié 
mais il faut bouger un minimum

OMS (2010)

� Comportement sédentaire
◦ Temps passé assis/couché entre le lever 
et le coucher
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� AP-Faible intensité
◦ Sous le seuil de l’activité modérée

� AP-Intensité modérée (AP-IM)
◦ Une augmentation du rythme cardiaque 
ou respiratoire (une marche rapide)

� AP-Intensité élevée (AP-IE)
◦ Essoufflement, impossible de maintenir 
une conversation
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L’activité physique, à quoi ça sert ?

� D’après vous, quels sont les de 
l’activité physique ?

12



21/11/2016

7

� Vos réponses
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Muscles

Digestion 

Les organes 
marchent bien

Retarder le 
vieillissement

Bénéfices 
articulaires
�

physiologique

Se maintenir 
en forme

Soin de soi

Bon moral ☺

DORMIR!!

Maigrir

� SANTé

esprit Plus vite que 
mon mari

Rencontrer 
des gens 
(social)

Plaisir

� Aspect 
social/relation
nel

Modifica-
tions du 
corps

Santé et 
maladie

Modifica-
tion des 
fonctions 
cognitives

Manière 
d’être

Aspects 
écono-
miques

� Cinq catégories
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�Modifications du corps
�Système cardio-vasculaire (fréquence 
cardiaque)

�Système respiratoire (ventilation)
�Système musculaire (force, souplesse)
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� Cinq catégories
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�Santé (physique et mentale) et maladie
�Taux de mortalité
�Maladies cardio-vasculaires, cancer, diabète
�Arthrose, ostéoporose, chutes, obésité
�Santé mentale

� Cinq catégories
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�Modification des fonctions cognitives
�Activation cérébrale
�Fonctions exécutives dans l’apprentissage
�Performance scolaire
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� Cinq catégories
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�Modification de la manière d’être
� Intégration sociale
�Limitation d’autres comportements à risque

� Cinq catégories
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�Aspects économiques
�Limitation de l’absentéisme
�Diminution de certaines dépenses
�Réduction des coûts des soins de santé
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Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

� Quiz « Questions pour un champion »
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�Prenez la feuille avec les 10 cases + notez 
votre âge et votre sexe (F/H) + profession

�Vous allez écrire vos réponses à 10 questions 
très simples

�Noter la proposition que vous pensez correcte 
(Q1 à Q9)

�Ecrire vos propositions (Q10)

On ne triche pas …
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� Quiz « Questions pour un champion »

31

�Echangez votre feuille avec un voisin
�Préparez-vous à évaluer � Notez les points

• 2 points si réponse exacte (cercle vert)
• 1 point si réponse juste au-dessus ou en 

dessous (cercle orange)
• 0 point si réponse au-delà de cet intervalle

On ne triche toujours pas!

� Retenez ces trois chiffres (un bon début!):
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�Faire des efforts musculaires 2+/semaine
�Etirements et équilibre 2+/semaine (+/-10’)
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�Une personne éduquée physiquement se 
reconnaît comme quelqu’un qui est actif 
physiquement sur une base régulière, qui 
connaît les implications et les bénéfices de la 
participation à l’activité physique et donne de la 
valeur à l’activité physique et sa contribution à 
un style de vie sain

d’après NASPE (1992)

http://designedtomove.org

Pour se convaincre d’agir …
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En conclusion …

Les enfants d’aujourd’hui 
risquent de vivre moins vieux 

que leurs parents ! 

tout le monde doit s’y mettre!
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� Une référence francophone récente (2016)

◦ Actualisation des repères du PNNS - Révisions 
des repères relatifs à l’activité physique et à la 
sédentarité
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https://www.anses.fr/fr/syste
m/files/NUT2012SA0155Ra.
pdf
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Et pour être sûr:
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Marc.Cloes@ulg.ac.be
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Exemples d'AP sollicitant l’aptitude cardio-
respiratoires selon le contexte de pratique et
l'intensité ANSES (2016)
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Exemples d’AP de renforcement musculaire

ANSES (2016)
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