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Le constat de départ…



les jeunes sont de moins en moins en forme

• En 50 ans, la capacité physique 
des 7-18 ans a baissé de 25 %.

• VO2 max inférieur d'environ 
10 % en moyenne par rapport à 
ceux de 1982 (test navette de 
Luc Léger)



10% des enfants vont à pied à l’école…

80% des enfants marchaient pour se rendre à l’école au début 
des années 70…



Prévalence d'obésité et 
part des modes actifs 
et en transport en 
commun (Bassett, 
2008)

Lien entre obésité et mobilité active



L’évolution humaine



L’évolution humaine

« Notre héritage génétique nous condamne à l’activité »



• Révolution industrielle –
l’avènement de la machine

• Remplacement de la force 
physique de l’homme par la 
machine

• Notre dépense énergétique 
s’est effondrée ! 

Un mode de locomotion ancestral



L’activité physique n’est plus un
besoin naturel



Pour égaler la dépense énergétique de nos ancètres, nous devrions

atteindre une dépense de 17 kcal/kg/jour = 19km de marche

quotidienne ! 

Equivalence énergétique



Un peu d’histoire ...

Incidence des infarctus du myocarde 



Un peu d’histoire ...

Transport public de Londres

Le conducteur Le contrôleur
Les conducteurs

2X plus de morts subites

2X plus de morts dans les 3 mois après 1er

épisode 



Un peu d’histoire ...

Le guichetier
Le facteur

Service postal



Mortalité des Alumni de Harvard

Follow up de 17,321 hommes entre 1962 et 1988

Toutes les causes de mortalité : 3,728 morts 



Activité Physique ? KeSaQuo ?!

Selon l’OMS: N’importe quel mouvement qui est produit par 
les muscles (entrainant une dépense énergétique).

➔Activité sportive mais pas que…

➔Activité quotidienne (ménage, jardinage,...)

Tout mouvement produit par les muscles squelettiques, 
responsable d'une augmentation de la dépense énergétique

> Implication: pratiquer de l’activité physique peut être très 
diversifié mais il faut bouger un minimum



Activité Physique ? KeSaQuo ?!

Loisirs sportifs Loisirs non 
sportifs

Déplacements Activités 
fonctionnelles

Activités 
professionnelles



Les recommandations officielles

Minimum pour la santé

ACSM Position Stand (Med Sci Sports 
Exerc 43, 2011, 1334-1359)

≥ 500 - 1000 kcal / semaine



Rappel ; graphique des Alumni de Harvard

ACSM Position Stand 

(Med Sci Sports Exerc

43, 2011, 1334-1359)

≥ 500 - 1000 kcal / 

semaine



Les bienfaits des AP

En prévention primaire 

- Pour éviter l'incidence d'une maladie ou d'un problème de santé dans 
une population saine par la diminution des facteurs de risque

En prévention secondaire

- Pour éviter les formes graves de nombreuses maladies



Exercise is Medicine

Un concept né en 2007 et créé par l’ACSM. 
La Haute Autorité de santé (HAS) a, en 2011, reconnu 
l'activité physique comme une « option thérapeutique 
non médicamenteuse ». 
1. Un médicament universelle, gratuit et efficace 
2. Un adjuvant ou un complément à un traitement 

médicamenteux
3. Peu d’effets secondaires et de contre-indications



Bike commuting and health

→ Quels sont les effets des trajets domicile - travail à vélo sur la 
capacité cardiorespiratoire et la perte de poids chez des patients en 
situation de surpoids ou d’obésité ?

Trois études danoises (Blond, 2019 ; Gram, 2018 ; Quist, 2017)
Public : BMI: 25–35 kg/m2 
6 mois

Quatre groupes : VIG – MOD – BIKE + CON
Fréquence ; 5x/sem
DE = 1600 kcal/sem pour les femmes et 2100 kcal/sem pour les 
hommes



Résultat - capacité cardiorespiratoire

✓ Augmentation des capacités 
cardiorespiratoires des trois 
groupes (VIG – BIKE - MOD)

• 3 mois ; 

–Effets supérieurs pour le groupe 
BIKE

• 6 mois ; 

–Effets supérieurs pour le groupe 
VIG > BIKE > MOD

Capacité cardiorespiratoire des 4 

groupes à 0, 3 et 6 mois (Blond et 

al., 2019) 



Résultat – perte de poids

✓Réduction significative du 
poids corporel et de la masse 
grasse 

✓Perte de masse grasse 
produite presque 
exclusivement pendant les 
trois premiers mois (3,6kg)

•6 mois ; -4,2kg

Variation de la masse grasse entre le 

groupe BIKE et contrôle à 0, 3 et 6 mois 

(Quist et al., 2017) 



Résultat – perte de poids

“Our results show that it is 
possible to combine transport to 

and from work with effective 
physical exercise”.

“This is good news to the many 
overweight people who may not 
have the time or inclination to 

join a fitness centre”.



5 bonnes raisons des déplacements actifs…

1. Améliorer sa santé physique….et sa santé mentale

2. Mieux dormir…faire une AP favorise le sommeil (particulièrement 
en extérieur et fin d’après-midi)

3. Lutter contre la fatigue (symptôme +++ de certaines maladies 
chroniques)

4. Diminuer son niveau de stress (sas de décompression)

5. Être plus heureux 



Don't worry, be happy !

“Increasing physical activity volume was associated 
with higher levels of happiness”



Merci de votre attention

Merci aux Professeurs de Geus 
et Francaux (UCLouvain)



Sédentarité

Sédentarité ; réfère à certains comportements 
définis comme des activités en position assise 
nécessitant une très faible dépense d'énergie

Quand la sédentarité devient-elle un risque ? 

Assis > 7 heures passées assis par jour  ! 
Périodes assises ininterrompues > 2-3h



Le fait d’être actif ne suffit pas…



Questionnement de départ…



Questionnement de départ…



Le questionnement de départ…



E-bike vs bike

Quel est l’intérêt de vélos à assistance électrique (VAE) par rapport 
aux vélos conventionnels ? 

• Les VAE peuvent potentiellement améliorer la VO2 max de la même 

manière que les vélos conventionnels. L’effort en VAE est d’une 

intensité proche de celui atteint avec un vélo conventionnel. 

• L'intensité de l’effort sur un VAE est suffisamment élevée pour 

contribuer aux recommandations actuelles pour les adultes 

« The e-bike is a good alternative when the physical fitness, the 

relief or other external conditions do not allow the use of 

conventional bike"

VS



Un facteur de risque modifiable
• L’inactivité physique: 4ème facteur de risque de décès prématuré dû à des maladies non-

transmissibles

World Health Report 2012



Les bienfaits des AP



Bike commuting and health

Revue de littérature (Oja, 2011)

• « Intervention studies among working-
age adults indicated consistent 
improvements in cardiovascular fitness 
and some improvements in 
cardiovascular risk factors due to 
commuting cycling »

• « Six studies showed a consistent positive 
dose-response gradient between the 
amount of cycling and the health 
benefits »


