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Individuels, collectifs

Pathologies chroniques
Cardiovasculaire, cancers, diabète…contrôle poids…

Sexe, âge, niveau socioéconomique, lieu de résidence…

Sédentarité - Activité physique

Inactivité « Modérée » Elevée

Autres comportements de santé

INSERM 2008

Activité physique Cpt sédentaire

Type Type

Intensité: 0 -> élevée Intensité = 0

Durée Durée

Fréquence Fréquence

Contexte Contexte

2 concepts 
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PATIENT

SITUATION INDIVIDUELLE

SITUATION TYPIQUE

OBJECTIF – CRITERE DE JUGEMENT

INTERVENANT(S) INTERVENTION(S) RELAIS

Approche individuelle

Soutien  
psychologique 

Conseils  
activité physique 

Conseils 
alimentaires

Médicaments 
Chirurgie

• Evaluation : niveau activité physique, 
déterminants, obstacles

• Prescription : modalités, protocoles 

• Mécanismes : physiologie de l’inactivité
physique

Questions
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Evaluation objective
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Jacobi D et al. Obesity 2007
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Facteurs
individuels

Environnement

physique et social 

Motivation Compétences

Connaissances

DDééterminants de lterminants de l’’activitactivitéé physiquephysique

d’après Martin B.

Faible potentielFort potentiel 

« marchabilité »
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Risque p

Age + <0.0001

Education - <0.0001

Revenu - <0.0001

Distance marche - 0.034

Temps voiture + 0.003

Occupation sols - <0.0001

Facteurs ethniques + <0.0001 

Frank et al. Am J Prev Med 2004N = 10 878 sujets, Atlanta, Georgia

Risque d’obésité en fonction de 
l’environnement construit et du transport

Bénéfice Importance

Perte de poids Modeste

Maintien poids perdu Majeur

Préservation masse maigre Important

Co-morbidités, Important
facteurs de risque

Prescription

Oppert JM. Médecine de  l’obésité 2004
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Sujets n’ayant pas 
perdu de poids

4h/sem AP intensité
modérée

RR T2D=0.30

Laaksonen et al. Diabetes 2005

AP loisirs AP loisirs 
ModModéérréée ou intensee ou intense

Marche (loisirs)Marche (loisirs)

Prévention du diabète

Bénéfices Moyens

Perte de poids Diététique !

Maintien poids perdu Volume élevé

Préservation masse maigre            Ex résistance ?

Co-morbidités, Moderé, aérobie
glycémie, lipides

Prescription

Ciangura C & Oppert JM. 3M 2009
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Inactivité Modéré Intense

BB
éé
nn
éé
ff
ii
cc
ee

55 –– 7 fois /7 fois /semsem
30 min /jour 30 min /jour 
modmodéérréé

ActivitActivitéé physiquephysique

SUFFISANT??SUFFISANT??

Courbe dose-réponse

Pate et al. JAMA 1995

Algorithme conseils personnalisés 

Vous sentez vous prêt à débuter une AP?

NON
Identification des obstacles

et motivation

Pré contemplatif

Obstacles
Identification des obstacles

et motivation

OUI

Etablissement d’un plan d’activité Contemplatif

ObstaclesIdentification des obstacles
et motivation

OK

Augmentation et diversification d’AP

OKObstacles
Identification des obstacles

et motivation

OK

Maintien du NAP

Actif

ETAP
FLVS3
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0

1

2

3

I II III IV

Petit-déjeuner

0

1

2

3

I II III IV

Poisson > 4 x/sem

Oppert JM et al. Public Health Nutr 2006

0

1

2

3

I II III IV

0

1

2

3

I II III IV

Fruits > 4 x/sem Légumes > 4 x/week

Probabilité des habitudes alimentaires en 
fonction de l’activité physique de loisir

SITTING

4 STEPS
GETTING OUT
OF A CHAIR

STANDING

Sitting induces muscular inactivitySitting induces muscular inactivity

Hamilton et al. Diabetes 2007

Physiologie de l’inactivité
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• Evaluation : niveau activité physique, 
déterminants, obstacles

• Prescription : modalités, protocoles 

• Mécanismes : physiologie de l’inactivité
physique

Perspectives
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