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Activité Physique…Activité Physique Adaptée…Sédentarité…Sport ??? 

LA SANTÉ EST UN ÉTAT DE COMPLET BIEN-ÊTRE PHYSIQUE, MENTAL ET SOCIAL, ET NE CONSISTE PAS 
SEULEMENT EN UNE ABSENCE DE MALADIE OU D'INFIRMITÉ (OMS, 1946) 

 
LES MODES DE VIE ONT UN IMPACT GLOBAL SUR LA SANTÉ DES INDIVIDUS, À SAVOIR : LES SOINS 

CORPORELS, 
L'ACTIVITÉ PHYSIQUE, L'ALIMENTATION, LE TRAVAIL, LA SEXUALITÉ ET NOTAMMENT LES PROBLÈMES 

D’ADDICTION. 
 

LA PROMOTION DE LA SANTÉ CONCERNE LES HABITUDES DE VIE, À SAVOIR PRINCIPALEMENT LA 
NUTRITION, 

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE, LA SANTÉ BUCCO-DENTAIRE, MAIS AUSSI LES ADDICTIONS (ALCOOL, TABAC, 
CANNABIS 

ET AUTRES DROGUES, JEU, ETC.). 



 
 

L’AP est un déterminant majeur de l’état de 
santé, de la condition physique (en particulier de la 
capacité cardio-respiratoire et des aptitudes 
musculaires), du maintien de l’autonomie avec 
l’avancée en âge et de la qualité de vie des 
populations à tous les âges de la vie. 

 
 
L’AP intervient dans les préventions 
primaire, secondaire et tertiaire de 
nombreuses maladies chroniques et états de 
santé.  
 
 
Elle est considérée comme une 
thérapeutique (non médicamenteuse) à part 
entière dans de nombreuses maladies 
chroniques et états de santé. 
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PLAN D’ACTION 2018-2030 DE L’OMS 
 
 
 
 
 
 
 
 

OBJECTIF 
 

réduction globale de 15 % de l’inactivité 
chez les adultes et les adolescents 

 



 
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉDUIT LES SYMPTÔMES DE DÉPRESSION ET D’ANXIÉTÉ. 

 
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE AMÉLIORE LES CAPACITÉS DE RÉFLEXION, D’APPRENTISSAGE ET DE JUGEMENT. 

 
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE AMÉLIORE LE BIEN-ÊTRE GÉNÉRAL. 

 
UN ADULTE SUR QUATRE DANS LE MONDE NE PRATIQUE PAS UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE AUX NIVEAUX 

RECOMMANDÉS À L’ÉCHELLE MONDIALE. 
 

JUSQU’À 5 MILLIONS DE DÉCÈS PAR AN POURRAIENT ÊTRE ÉVITÉS SI LA POPULATION MONDIALE ÉTAIT 
PLUS ACTIVE. 

 
LES PERSONNES AYANT UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE INSUFFISANTE ONT UN RISQUE DE DÉCÈS MAJORÉ DE 

20 % À 30 % PAR RAPPORT À CELLES QUI SONT SUFFISAMMENT ACTIVES. 
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OMS. Recommandations 
mondiales sur l’activité physique 
pour la santé. Genève : Editions 

de l’OMS ; 2010.  
 

ACTIVITÉ PHYSIQUE 
« tout mouvement corporel produit par la contraction des muscles squelettiques et entraînant 

une augmentation des dépenses d’énergie par rapport à la dépense de repos  »  

ACTIVITÉ SPORTIVE 
 « Sous-ensemble de l’activité physique, spécialisé et organisé revêtant la forme d’exercices 

et/ou de compétitions, facilités par les organisations sportives » 

SÉDENTARITÉ 
« Etat dans lequel les mouvements corporels sont réduits au minimum et la dépense 

énergétique, proche de la dépense énergétique de repos. » 

 ENERGIE DÉPENSÉE LORS D’UNE AP 

 
MET: équivalent métabolique  

1 MET = Energie dépensée par un sujet assis au repos 

1 MET = Consommation d’O2 (V’O2) de 3.5 ml/kg/min. 
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SÉDENTARITÉ: 1,0 – 1,5 METS 

 

AP légère: 1,6 – 2,9 METs 

AP Modérée: 3,0 – 5,9 METs 

AP Soutenue: ≥ 6,0 METs 

Ainsworth et al. Med Sci Sports Exerc. 2011 Aug;43(8):1575-81. 

Chez l’adulte, 821 AP sont classées en fonction du MET 

Debout – 
Conférence = 1,8 

METs 

Assis – Conférence 
= 1,3 METs 

Assis – Prise de 
notes = 1,8 METs 

Repasser = 1,8 
METs 

Escrime = 6 METs  Jardiner = 4 METs 
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ACTIVITÉ PHYSIQUE 
« tout mouvement corporel produit par la contraction des muscles squelettiques et entraînant une 

augmentation des dépenses d’énergie par rapport à la dépense de repos  »  

18 – 64 ANS 
 

1. Au moins 150 min/sem d’AP  modérée (idéalement 300 min/sem) ou 75 min/sem d’AP 
soutenue (idéalement 150 min/sem)  

2. AP d’endurance par périodes d’au moins 10 min.  
3. Exercices de renforcement musculaire au moins 2 j/sem 

 

INACTIVITÉ PHYSIQUE 
« < 150 min/sem d’AP  modérée »  

SÉDENTARITÉ 
« Temps passé assis ou allongé pendant la période dʼéveil, entre le lever et le coucher. On 

recommande de passer moins de huit heures par jour »  

≠ ≠ 
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Chem in :

Code de la  santé publique

Partie législative

Première partie : Protection générale de la santé

Livre Ier : Protection des personnes en matière de santé

Titre VII : Prévention des facteurs de risques pour la santé

Chapitre II : Prescription d'activité physique  

Art icle L1 1 7 2 - 1

Créé par LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 - art. 144

Dans le cadre du parcours de soins des patients atteints d'une affection de longue durée, le médecin traitant peut
prescrire une activité physique adaptée à la pathologie, aux capacités physiques et au risque médical du patient. 

Les activités physiques adaptées sont dispensées dans des conditions prévues par décret.

Liens relat ifs à  cet  ar t icle

Créé par: LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 - art. 144  
LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 - art. 144 

 
Dans le cadre du parcours de soins des patients atteints 

d'une affection de longue durée, le médecin traitant 
peut PRESCRIRE UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ADAPTÉE À LA 

PATHOLOGIE, AUX CAPACITÉS PHYSIQUES ET AU RISQUE MÉDICAL 
DU PATIENT. 

Les activités physiques adaptées sont dispensées dans 
des conditions prévues par décret. 
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rugby à 5 adapté
à vocation thérapeutique

LES RUBIeS
Rugby Union Bien-être Santé

A Nancy, deux partenaires ont unis 

leurs compétences et  leur expérience 

pour mettre au point le programme Sport Santé. 

Ils sont à votre écoute pour tout renseignement 

dont vous auriez besoin.

NANCY SEICHAMPS RUGBY

Pascale Mercier

Coordinatrice du projet Sport Santé
et entraineur

07 86 76 31 30
nancyseichampsrugby@orange.fr

C.H.R.U. NANCY BRABOIS

Dr  Mat h ias Poussel

Médecin du sport au Centre 
Universitaire de Médecine du Sport 
et Activité Physique Adaptée

03 83 15 78 21

Sylvie, Virginie, Chr istelle, Flor ian, Math ias, Jean-Jorge, Marc

« On est toutes là parce qu’on a eu ce parcours dans la maladie. On n’en parle presque plus 

aujourd’hui. On vient pour jouer, pour marquer ! Le plaisir d’abord. On est comme des gamines, 

on court, on essaye d’attraper l’autre… », témoigne Virginie.
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