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A. DEFINITION DE ACTIVITE PHYSIQUE (AP)  
(source ONAPS) 
 
« Tout mouvement corporel produit par la contraction des muscles 
squelettiques entrainant une dépense énergétique supérieure à celle de repos 
».  
 
Elle se définit par sa durée, son intensité et sa fréquence  
 
Elle peut se faire sur les loisirs, sur le lieu de travail, pour se déplacer ou lors des 
activités de la vie domestique (le sport n’en représente donc qu’une faible 
partie).  
 
→ C’est un déterminant majeur de santé 
 
 
 
 
 

B. DEFINITION DE LA SEDENTARITE  
(source ONAPS) 
 
« Situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique proche de la 
dépense énergétique de repos en position assise ou allongée ».  
 
= position assise ou allongée dans la journée, hors temps de sommeil  
 
Au travail/ école, déplacements, loisirs, notamment devant les écrans.  
 
→ C’est aussi un déterminant majeur de santé 
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C. BENEFICES DE L’ACTIVITE PHYSIQUE SUR LA SANTE  
(Source OMS, ONAPS, Lancet, Santé publique France, ANSES) 
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D. LES RECOMMANDATIONS POUR MAINTENIR UNE BONNE SANTE  
(Recommandations de la Haute Autorité de Santé -HAS) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

….  et lutte contre la sédentarité 

 
 
  

Faire en plus deux séances 
par semaine de 

renforcement musculaire et 
d’assouplissements 
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E. DES IDEES POUR CHANGER SES HABITUDES D’AP AU QUOTIDIEN  
(TRAVAIL- TRANSPORT- LOISIRS)  
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