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I. Introduction

• L’activité physique humaine ?
• Démographie
• Paradoxe du progrès
• Définitions



L’humanité sportive… 

Chasse au mammouth
Endurance – Lancer – Engagement  



L’humanité sportive

Civilisation Minoenne – Voltige sur taureau
Environ - 2000 av JC



Antiquité : Romains

Galien (131-201 après J.C.)
« Celui qui exécute un exercice pour lequel il faut force et 

vigueur étend et fléchit les bras en maintenant les mains 
fortement accolées, sans trembler. Mais si un partenaire 
tire sur les mains et qu'il résiste à la traction, il fortifie 
davantage ses muscles et ses tendons. ».

= Notion de travail contre résistance, renforcement musculaire



L’humanité sportive

Les premiers Jeux 
Olympiques
(VIII siècle)

Sport par esprit de 
compétition

Début d’une réflexion sur 
la prévention (associé au 
thermalisme)



L’humanité sportive... L’humanité guerrière

« Les sports ont fait fleurir toutes les qualités qui servent à la guerre : 
insouciance, belle-humeur, accoutumance a l’imprévu, notion exacte de 
l’effort à faire sans dépenser des forces inutiles. » 
(Pierre de Coubertin , Essais de psychologie sportive, Payot, 1913.)

« À un certain niveau, le sport n’a plus rien à voir avec le fair-play. Il met en 
jeu la haine, la jalousie, la forfanterie, le mépris de toutes les règles et le 
plaisir sadique que procure le spectacle de la violence : en d’autres termes, ce 
n’est plus qu’une guerre sans coups de feu. »
(George Orwell , Tribune , 14 décembre 1945 1.)



L’humanité 
active … la 

société 
agraire



L’humanité 
asservie… La 

révolution 
industrielle



Résultat ?



Démographie…Espérance de vie… oui mais



Démographie…
Incapacités…
Dépendance…

• 600 000 résidents en EHPAD en France aujourd’hui
• 1 100 000 en 2050 dans un scénario optimiste. 



Comment prévenir ces incapacités et cette 
dépendance ?

L’Activité Physique est UNE DES réponses



Eléments de bibliographie INSERM 



Paradoxe du « Progrès »
Mobilité et Activité Physique



Pourquoi parler des effets 
protecteurs de l’activité physique ?

• Parce que tout le monde dit « qu’il faut bouger »
• Mais personne ne dit vraiment « pourquoi »
• Et surtout personne ne dit « comment »



. On entend par activité physique 
tout mouvement produit par les 
muscles squelettiques, responsable 
d'une augmentation de la dépense 
énergétique.

. de l'ancien français desport, amusement

. Ensemble des exercices physiques se 
présentant sous forme de jeux individuels 
ou collectifs, donnant généralement lieu à 
compétition, pratiqués en observant 
certaines règles précises.

. Activité physique visant à améliorer sa 
condition physique. (= Exercice)

Organisation Mondiale de la Santé Larousse

La sédentarité est définie 
par une situation d’éveil 
caractérisée par une faible 
dépense énergétique en 
position assise ou allongée. 
Elle est considérée de 
manière distincte de 
l’inactivité physique, avec 
ses effets propres sur la 
santé.

ANSES et OMS Europe

Quelques définitions utiles

(= Exercice)



II. Comment ça 
fonctionne ?

•Maladies cardio-
vasculaires
• Cancers
•Maladies neuro-

dégénératives
• Ostéoporose
• Sarcopénie



• Maladies Cardio-Vasculaires (MCV)

Les maladies cardiovasculaires représentent la 
première cause de mortalité dans notre pays. Les 
maladies cardiovasculaires les plus courantes sont 
l’infarctus du myocarde, l’Accident Vasculaire Cérébral 
(AVC), les cardiomyopathies, l’insuffisance cardiaque et 
les troubles du rythme cardiaque.



Comment l’« exercice » prévient les 
MCV et à quelle dose ?



Libération Monoxyde d’azote et cytokines 
musculaires  anti-inflammatoires

Plan fonctionnel Plan structurel

Exercice à dominante Cardio-respiratoire
= Endurance

Augmentation du diamètre des vaisseaux sanguins / 
assouplissement des endothéliums / augmentation 
de la genèse des collatérales coronaires

Optimisation de l’innervation autonome du 
muscle cardiaque

Diminution du risque de arythmies fatales et 
des blessures cardiaque par ischémie-
reperfusion 



Effet bénéfique prouvé

Effet délétère prouvé

Effet délétère potentiel

Effet bénéfique de l’AP, même en 
dessous des seuils recommandés 
par l’OMS. 

Effet très bénéfique de l’exercice, en 
particulier à partir de 3 séances par 
semaine et lorsqu’il combine une activité 
cardio-respiratoire et un entrainement de 
renforcement musculaire



Cancers

Un cancer (ou tumeur maligne) est une maladie 
caractérisée par une prolifération cellulaire (tumeur) 
anormalement importante au sein d'un tissu normal de 
l'organisme, de telle manière que la survie de ce 
dernier est menacée. Au cours de l'évolution de la 
maladie, certaines cellules peuvent migrer de leur lieu 
de production et former des métastases



Risque de présenter un cancer, relativement à la quantité 
d’activité physique habituelle

Effet protecteur de l’AP et très 
protecteur de l’exercice

Non significatif



Mécanismes d’actions de cet effet 
protecteur ?



Hypothèses concernant 
les moyens d’action



Activité Physique et Maladies neuro-
dégénératives (MND)

• MND: 
- Syndrome parkinsoniens
- Maladie de type Alzheimer
- Sclérose En Plaque (SEP)
- Sclérose Latérale Amyotrophique (SLA)
- …



Définition

• Les maladies neurodégénératives (MND) sont liées à un 
dysfonctionnement métabolique au sein du tissu nerveux, 
conduisant à la mort de neurones.
• La majorité des cas se rencontrent après 65 ans
• Prédominance des fonctions cognitives, aboutissant à la 

démence comme dans la maladie d'Alzheimer 
• Prédominance sensori-motrice comme dans la sclérose latérale 

amyotrophique (SLA) ou la maladie de Parkinson
• Mixte comme dans la chorée de Huntington ou la maladie de 

Creutzfeldt-Jakob.



Comment l’exercice peut-il prévenir des MND ? 

ÞEffet protecteur de l’exercice sur le tissu nerveux

ÞL’ exercice permet la sécrétion 
de Brain-Derived Neutrophin
Factor (BDNF), un stimulateur
de la neuro-plasticité



Quels exercices pour quelle protection ?

Plasticité +

Renforcement 
musculaire

Exercices 
cardio-

respiratoires

Habiletés 
motrices





AP et Ostéoporose

• Ostéoporose

ÞDiminution de la masse osseuse, accompagnée 
d’une altération de l’architecture du tissu osseux 
susceptible d’entraîner un risque de fracture plus 
élevé



Ostéoblastes –
Ostéoclastes +

Þ Déséquilibre de la 
balance production / 
élimination des 
cellules osseuses



L’exercice prévient-il l’ostéoporose ? Et comment ?

Exercice

↗ densité 
osseuse chez 
l’homme et la 
femme

Exercices type fitness 
haute intensité avec 
impacts (step – corde à 

sauter …)

Renforcement 
musculaire ↗ des contraintes 

sur l’os
=

↗ Efficacité de l’effet 
protecteur 

Contrainte = 
stimulation des 

ostéoblastes



AP et Sarcopénie

• Sarcopénie
= Diminution de la masse 
musculaire susceptible 
d’engendrer une diminution de 
la production de force 
musculaire

31 ans

66 ans

73 ans

85 ans



L’AP est-elle efficace et comment ?

Préservation de la masse 
musculaire

Renforcement 
musculaire

(haute intensité) 

Exercices cardio-
respiratoires 
(endurance)

↗ Anabolisme 
musculaire (chgt

métaboliques et 
morphologiques)

↗ Conso maximale 
d’oxygène / ↗ densité et 
activité mitochondriale / 

↗ Sensibilité insuline   

Renforcement 
musculaire

(Faible intensité) 

Pas d’effet sur la 
masse musculaire

Pas d’effet 
protecteur

Free Radic Biol Med. 2018 Aug 31.



III. Comment 
pratiquer ?

• DOSE OPTIMALE ? 
• La complémentarité des 

activités physiques 
• Remettre l’effort au centre
• A chacun son Everest
• Partager et se faire aider 



A quelle dose ?

• Il faut distinguer plusieurs niveaux d’AP pour pouvoir la quantifier

- LPA : Light Physical Activity (1,5 à 3,9 METs)
- MPA : Moderate Physical Activity (4 à 5,9 METs)
- VPA : Vigorous Physical Activity (> 6 METs)
- MVPA : Moderate to Vigorous Physical Activity

MET : Metabolic Equivalent of Task

38
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A quelle dose ?

Ainsworth BE et al., Compendium of physical 
activities: classification of energy costs of 
human physical activities. Med Sci Sports 
Exerc. 1993 Jan;25(1):71-80.

le MET est le niveau de dépense énergétique 
au repos. Selon l’usage, il s’agit d’une prise 
d’oxygène de 3,5 ml par kilo de poids corporel 
par minute
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• Recommandations OMS : 60 min/jour MVPA
• De 51 à 71 min/jour MVPA selon les études

40

Dose optimale ?

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’



Complémentarité des activités physiques

Endurance cardio-
respiratoire 

(course à pieds, 
vélo, marche 

rapide…)

Force, contrainte sur l’os 
(renforcement, randonnée 

avec dénivelé, etc…)

Habileté gestuelle 
et cognition 

motrice (Yoga, Tai 
chi , Qi Jong, 

Escalade, Cirque…) 



A chacun son Everest… OK



Mais tout le monde à 
un potentiel énorme
Quelques idées recues :
Il faut faire de la Gym Douce pour les anciens...
L’arthrose compromet toute activité physique ...



Comment ? 
Remettre 
l’effort au 
centre

À tout moment de la journée

Intérêt des 
bracelets/montres/téléphones 
actimètres

S’inscrire dans une démarche 
sportivo-écologique ?



Dans un monde qui 
a changé et qui va 
changer… 

• Agir pour s’adapter au changement 
climatique n’est plus une option

• Donner un sens écologique à nos 
activités, dans l’idée d’un co-
bénéfice santé-environnement



One Health
Une seule santé



Bouger c’est bien, mais ça ne suffit pas
L’alimentation est au cœur de la santé et de l’écologie

L’alimentation est sous l’influence d’un système favorisant 
l’hyper-consommation.

L’exercice est trop souvent vu comme un moyen de 
compenser une alimentation non optimale  



L’humain, un animal SOCIAL

Les interactions humaines et sociales

La QUALITE des relations inter-humaines



Conserver ou 
Trouver un  BUT

Garder un sens à sa vie : 
Rester ACTIF



CONCLUSION

ACTIVITÉS PHYSIQUES NUTRITION ADAPTÉE INTERACTION 
HUMAINES DE 

QUALITÉ

ENVIRONNEMENT 
DIRECT DE QUALITÉ

AVOIR UN BUT



CONCLUSION

ACTIVITÉS PHYSIQUES NUTRITION ADAPTÉE INTERACTION 
HUMAINES DE 

QUALITÉ

ENVIRONNEMENT 
DIRECT DE QUALITÉ

AVOIR UN BUT


