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Définition

L'activité physique est généralement definie comme « tout
mouvement corporel associé a une contraction musculaire,
qui augmente la dépense d'eénergie par rapport aux
niveaux constatés au repos ».

Cette définition englobe tous les contextes d'exercice d'une
activité physique : pendant les loisirs (comme la plupart
des activités sportives), au travail, a la maison ou aux
alentours, et par le biais de la mobilité douce.

https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/gesund-leben/gesundheitsfoerderung-und-

praevention/bewegungsfoerderung.html (consulté le 17 mars 2019)
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Lien entre activité physique et santé

« Toutes les parties du corps qui remplissent une
fonction sont saines, bien développées et vieillissent
plus lentement si elles sont sollicitées avec mesure et
exercees a des travaux dont on a I'habitude. Mais si

elles ne sont pas utilisées et sont indolentes, elles
tendent a devenir malades, se developpent mal et
vieillissent prematurement.»

Hippocrate, env. 400 ans av. J.-C. TS R
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Principaux facteurs de risques responsables
des annees de vie perdues dans les pays
d évelo p péS (en 2004 ; adapté de WHO 2009)
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Bize R. Promotion de l'activité physique au cabinet médical. Manuel de référence a l'intention des médecins.
Policlinique Médicale Universitaire, Office fédéral du sport, Collége de Médecine de Premier Recours, Ligue vaudoise
contre les maladies cardiovasculaires. Lausanne 2012.
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Benéfices de 'activité physique

DIMINUTION DU RISQUE DE MALADIE CHEZ LES INDIVIDUS REGULIEREMENT ACTIFS

Sujets considérés comme sédentaires (Référence)
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Bize R. Promotion de I'activité physique au cabinet médical. Manuel de référence a l'intention des médecins.
Policlinique Médicale Universitaire, Office fédéral du sport, Collége de Médecine de Premier Recours, Ligue vaudoise
contre les maladies cardiovasculaires. Lausanne 2012.
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Activite physique et santé : effet dose-
reponse non linéaire

Légende
Activités légéres
'. de la vie quotidienne
2h.1/2 par semaine en étant

@
legérement essoufflé (ex. 5
fois 30 min. par jour) ou 1h.1/4

d’'activités qui font transpirer

effet dose-réponse

Entrainement de |I'endurance,
® o de la force et de la souplesse

@ (et de I'équilibre, pour les
= ainés) plusieurs fois par se-

TE AT &

; Activités sportives
NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE facultatives
SELON LA PYRAMIDE P. 26 o

BENEFICES POUR LA SANTE

Bize R. Promotion de I'activité physique au cabinet médical. Manuel de référence a l'intention des médecins.
Policlinique Médicale Universitaire, Office fédéral du sport, College de Médecine de Premier Recours, Ligue vaudoise
contre les maladies cardiovasculaires. Lausanne 2012.
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Déterminants de I'activité physique

facteurs liées
a la personne

comportement actif
ll » loisirs
» transport

» connaissances

» motivation
» conseils recus
» aptitudes

/
-

caractéristiques
de l'environnement

social et physique

Bize R. Promotion de I'activité physique au cabinet médical. Manuel de référence a l'intention des médecins.
Policlinique Médicale Universitaire, Office fédéral du sport, College de Médecine de Premier Recours, Ligue vaudoise
contre les maladies cardiovasculaires. Lausanne 2012.
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Environnements favorables a la santé

INDIVIDUS

Age, attitudes,
connaissances,
habiletés, revenu, /=

croyances

vor,
Le Velo AHONDU

Ministére de la Santé et des Services sociaux du Québec (2012) Pour une vision commune des
environnements favorables a la saine alimentation, @ un mode de vie physiquement actif et a la prévention
des problémes reliés au poids.
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Facteurs environnementaux influant sur
I'activite physique

Résultats méta-étude européenne (Van Holle 2012) :

Walkability index

« Acces aux commerces, services, emplois
Qualité de I'environnement

Densité (si de qualité)

(+10 autres criteres)

Référence: Relationship between the physical environment and different domains of physical activity in European adults, V. van Holle,
Public Health, 2012
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Cour de récréation
Bale campagne - Kind und Raum
Marly (FR) — Espace ouvert

»
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Sources: espaceouvertfribourg.ch
Film: Kind und Raum

https://www.youtube.com/watch?time_continue=4&v=DTL
LOdpmZFU
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Espace pour les enfants:
La combinaison gagnante

OFFRE DEMANDE

Planification Animations
Infrastructure

Objets

. |'u7| .
] Bk B | ]
I - —

Aktion gesundes Koérpergewicht: Kind und Raum,
Bewegungsférderung im Wohnumfeld fur Kinder und
Jugendliche — Literaturrecherche mit Empfehlungen zur
Umsetzung Schlussbericht, Wolkswirtschafts- und
Gesundheitsdirektion Kt, Basel Landschaft, 2009
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La santé au centre de la planification

«Un urbanisme favorable a la santé met en

- lumiere I'importance qu’il y a a reconnaitre les

implications de la politique et des pratiques de

URBANISME
ET SANTE

Un guide de ’'OMS pour un
urbanisme centré sur les habitants

I’laménagement urbain en matiere de santé et

le besoin qu'il y a de pousser les choses plus

avant en poursuivant des objectifs de santé

gh Barton & Catherine Tsourou

comme pivot des travaux d’urbanisme.»

s20

Association intemationale
pour la promotion de la Santé
&t du Développement Dur:

OMS Europe (Barton et Tsourou) 2000,
Urbanisme et santé - Un guide de I'OMS
pour un urbanisme centré sur les habitants,
introduction.
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La santé au centre de la planification

Extrait Plan
directeur communal
en révision

Objectifs issus de la consultation de la
population:

. Urbanisme de couture (autoroute,
rail)

. Ville des courtes distances

. Réseau vert structurant (piéton)

. Mixité sociale et fonctionnelle

Favoriser la qualité des pieds d'immeubles

4. DES VALEURS FEDERANT LES POLITIQUES PUBLIQUES

Un urbanisme
de couture

Un réseau
vert structurant

Une ville des
courtes distances

Un développement

favorable a la santé

Une mixité
sociale et fonctionnelle
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1.
Création d’'une base documentaire de référence sur les efs
(en lien avec les 4 facteurs de risque des MNT)

L
| 9) 3
environnements

favorables a la santé Sensibilisation des autorités communales et cantonales, des

professionnels de différents métiers et des autres
partenaires aux efs

(actions de communication : entretiens, conférences,

0 bj e Ct i fs présentations, articles...)

3.

Accompagnement dans la mise en ceuvre d’efs
(collaborations : commissions, projets, consultations...)

4.

Proposition aux autorités cantonales de planifier des
mesures créant des efs (actions de lobbying, propositions
de mesures)

i
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D)
environnements )
favorables a la santé

Publics cibles

® 6 &2 0 6

Elu-e politique Administration Professionnel-le Professionnel-e Habitant-e
publique de la santé d'autres métiers
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D efs— Environnements favorables X -+ — X

< C (@ @ https//www.environnements-sante.ch w o [ &

environnements
favorables a la santé

activité physiqu . - alimentation - ~lcool - tabac

DECOUVRIR PARCOURIR METTRE EN (EUVRE REPERTOIRE DES MESURES

Pour des environnements
favorables a la santé

Un environnement favorable a la santé est un
environnement qui exerce une influence positive sur
I'état de santé des individus, en facilitant les choix
bénéfiques a la santé.

MAGASIN

Ce site a pour objectif de recenser et de promouvoir les
mesures qui permettent de créer des environnements
favorables a la santé. Le contenu du site est ciblé sur
quatre facteurs de santé qui ont un effet prouvé sur
beaucoup de maladies : 'activité physique,
T’alimentation, I’alcool et le tabac.

Envie d’en savoir plus? Visionnez le film
d’animation ci-contre!
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Facteurs de succes

« Soutien politique et ressources

e |Intérét et adhésion des services de 'administration
competents

« Collaboration multisectorielle
» Diagnostic des besoins / Participation
* Présence et soutien d’experts

* Fenétres d’opportunité
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: : Mobilité active
gntl:e]u!miirsiatairl?te & sa nté & *

de médecine générale
et santé publique-Lausanne

« mobilité-sante.ch
e environnement-sante.ch

* Favoriser le mouvement dans les déplacements
quotidien, Pistes et références, Mobilité
piétonne Suisse, 2019

Jenny Leuba — Mobilité piétonne Suisse
Klosbachstrasse 48, 8032 Zurich
mobilitepietonne.ch

jenny.leuba@mobilitepietonne.ch


http://www.mobilit%C3%A9-sante.ch/
environnement-sante.ch

