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De quoi parle-t-on ?

• L’activité physique = tout mouvement corporel produit par la
contraction des muscles squelettiques entraînant une dépense
énergétique supérieure à celle du repos (MET > 1,5)

• Elle peut se mettre en pratique au quotidien :
• Loisirs (jeu actif, pratique sportive)

• Sur le lieu de travail

• Déplacements actifs (marche, vélo)

• Vie domestique (ménage, jardinage, bricolage)

• Pour la population générale, c’est un déterminant majeur de la santé



De quoi parle-t-on ?

• La sédentarité correspond aux situations passées en position assise
ou allongée (en dehors de la période de sommeil et des repas), dans
lesquelles les mouvements du corps sont réduits à leur minimum :
regarder la télévision, travailler à son bureau, sur un ordinateur, jouer
aux jeux vidéos, lire, téléphoner, être passager dans un véhicule…



De quoi parle-t-on ?

• Le « sport santé sur ordonnance » = mesure permettant aux patients
atteints d’une affection longue durée de se voir prescrire par leur médecin
une activité physique adaptée :
• à leur pathologie

• à leurs capacités physiques

• à leur risque médical

• Cette pratique adaptée doit être encadrée par un professionnel (de santé,
enseignant APA, éducateurs sportifs diplômés) et se base sur les aptitudes
et les motivations des personnes ayant des besoins spécifiques qui les
empêcheraient de pratiquer dans des conditions ordinaires.
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