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Houston, we have a problem

Depuis 1975, les jeunes européens ont gagneé + 4 kg de
poids de corps... et perdu 1 km/h de vitesse de course

Données plus alarmistes : en 40 ans, les collégiens ont
perdu environ 25% de leurs capacités physiques
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L’obésité infantile explose dans le monde

Prévalence de I'obésité en %, chez les enfants et adolescents de 5a 19 ans
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Explications :
- malbouffe
- déficit de sommeil

- manque d’activite physique

On mange moins qu’avant
(-300 a 500 kcal par jour) !

L§J JEAN MOANEY o Les causes de l'obésité
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Et pourtant on fait plus de sport









Visionnage quotidien de la TV aux USA
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“A MIBACULOUS ACHIEVEMENT!”

des enfants marchaient pour
se rendre a l'ecole
au debut des annees 70

- 2000 pas chaque jour

@ 10% aujourd’hui
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Pour qu'un Américain moyen
arrive a approcher la dépense
énergétique totale des
cueilleurs-chasseurs :

+17 Kcal / kg / jour

4

17 km de course ou
24 km de marche chaque jour
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Rapidité des changements



e M |e risque cardiaque de 40%

e XN e risque d’AVC de 27%

e ) |e risque d’hypertension artérielle de 50%

e ) |3 prévalence du diabetes de 50%

e N mortalité et récurrence du cancer du sein de 50%

e 3 prévalence du cancer du colon de plus 60%

e N |e risque de développer une maladie d’Alzheimer de 1/3

e N symptomes de la dépression de manieére aussi efficace que la médication

e M perte de fonction des personnes agées Bref, améliore
* meilleure fonction cognitive significativement la santé
e 7 densité osseuse & la qualité de vie
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is Medicine’ Moins d e.ffets Colt pour I? société
- secondaires plus faible

UNIVERSITE

Activité physique : plus efficace
JEAN MONNET Y4 .
ANTETERE @) que les médicaments

EIR
un|



e problemes de santé liés au manque d’activité physique ont couté
$67 milliards au monde en 2013 (> PIB du Costa Rica).

e =5$53,8 milliards dépenses de santé +$13,7 milliards perte de productivité

e colit réel pourrait étre encore plus élevé car inclut uniquement les 5
grandes maladies associées a lI'inactivité physique : maladie coronarienne,
AVC, diabete de type 2, cancer du sein et du colon.

e colt principalement dans les pays riches

étude Lancet sur 142 pays représentant 93% de la population mondiale

]
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Développer l'activité physique est rentable
économiquement !

Les évidences scientifiques existent depuis les années 1950
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Quel lobby pour défendre le sport-santé ?
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L M2nque de temps

25%

fatigue, manque d’envie

20 %

mauvaise estime de soi, de son corps
18 %

ne ressent pas le besoin

15 %

peur ou problémes de santé

14 %

mauvaises conditions de pratique
(climat, installations)

Les transports actifs



1. Améliorer sa sante

L'OMS et I’'ACSM préconisent au moins 150 min d’activité physique
par semaine mais... un peu a déja des effets!

¥ UNERSITE 5 bonnes raisons de pratiquer la
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B Men (n=72,139) MW Women (n=82,788)

...finding robust, independent os
associations between active commuting i

T e
1 1
and healthier bodyweight and ., l! ll ll

composition.

La pratique du vélo pour les trajets domicile-travail I
0 permet une diminution des arréts maladie.

PTonly  Car and mixed PT and active Walk only Cycle or Cycle
& Walk

BMI points kg/m?2 (b coefficient)

1.5
Flint & Cummins.

Lancet Diabetes Endocrinol. 2016.
2 _ _ Active commuting and obesity in mid-
Car only Car&PT PT only Car and mixed PT and active  Walk only  Cycle or Cycle . . .
(reference) & Walk life: cross-sectional, observational
evidence from UK Biobank.
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1. Améliorer sa santé physique... et mentale

Association between physical exercise and mental health in
1.2 million individuals in the USA between 2011 and 2015:

a cross-sectional study | . Psychiatry 2018

Sammi R Chekroud, Ralitza Gueorguieva, Amanda B Zheutlin, Martin Paulus, Harlan M Krumholz, John H Krystal, Adam M Chekroud
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La question suivante a été posée aux participants : “Combien de fois vous étes-
vous sentis mal mentalement dans les 30 derniers jours en raison, par exemple,
du stress, de dépression, ou de problemes émotionnels ?"

Les niveaux de salaire et d’activité physique ont aussi été enregistrés.

Ceux qui faisaient de I'exercice régulierement se sentaient mal environ 35 jours
par an, les sédentaires se sentaient mal 18 jours de plus en moyenne.

Les actifs se sentaient aussi bien que ceux qui ne faisaient pas d’activité physique
... mais qui gagnaient $25,000 de plus chaque année (= 1865 € / mois) !
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2. Mieux dormir

Faire de I’exercice a I'extérieur en fin d’apres-midi favorise le
sommeil.

¥ UNERSITE 5 bonnes raisons de pratiquer la
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3. Etre moins fatigué

T 5 bonnes raisons de pratiquer la
G5 o mobilité active




A CtiFS CONTRE - POUR

Activité Physique
Fatigue Santé
santé, forme
manque de temps
plaisir de pratiquer
F _' | ;
- fatigue, r|1anque d’'envie
silhouette, perte de poids
mauvaise estime de soi, de son corps
se detendre, gérer le stress
ne ressent pas le besoin
rencontrer d'autres personnes

peur ou problémes de santé
compétition et performance

mauvaises conditions de pratique
(climat, installations) 3 tres (se connaitre, nature...)

VOLODALEN

La fatigue est plus faible chez ceux qui pratiquent une activité physique
régulierement... y compris lors d’un traitement pour un cancer !



De fagon contre-intuitive,
I’exercice est le seul traitement a
eoUs Cve e long terme de la fatigue

OF FATIGUE

Le cercle vicieux de
la fatigue chronique

Et autres raisons: sommeil, inflammation, etc
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4. Diminuer son niveau de stress

¥ 4
PHYSICAL ACTIVITpASTA - Physical Activity througt
SUSTAINABLE TRANSPORT APPRURCHES

Contents lists available at ScienceDirect a

SVironment
LA

NATIONAL

Environment International

journal homepage: www.elsevier.com/locate/envint

e e s The effects of transport mode use on self-perceived health, mental health, M)
and social contact measures: A cross-sectional and longitudinal study s
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physical activity every day isn't always easy.* One way to change this wou

including in combination with public transport use) as an innovative way of integrating
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Une étude menée dans sept 7 européennes (Anvers, Barcelone, Londres, Orebro (Suéde), Rome,
Vienne et Zurich)

+ de 3500 personnes ont répondu au questionnaire portant sur :

- moyens de transports (voiture, moto, transports en commun, vélo, vélo électrique ou
marche) et leur fréquence

- perception de leur santé globale, relations sociales, santé mentale, niveau de vitalité,
niveaux d’énergie et de fatigue.

Le vélo était le moyen de transport associé a un plus grand nombre de bienfaits pour la santé,
notamment la perception d'une meilleure santé générale, une plus grande vitalité, moins de
stress et un sentiment moindre de solitude. La marche arrive en deuxieme position.
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5. S’offrir un break

Sas de décompression

| = vt 5 bonnes raisons de pratiquer la
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8 Bennesraisons de ne pas pratiquer la mobilité active

J'habite trop loin

I| est possible de faire le trajet a vélo 2 ou 3 fois par semaine ou combiner les moyens de
transport actifs et passifs : par exemple, marchez ou pédalez pendant une quinzaine de minutes
avant de prendre le bus, le métro ou le train ou encore terminer votre trajet en vélo libre-

service. ml
Je ne suis pas assez en forme

Vélo Québec

Se déplacer a vélo ou a pied améliorera votre condition physique et vous donnera de I'énergie.
Respecter le principe de progressivité
Il n’y a aucune obligation a le faire tous les jours!
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Je vais transpirer

Ce n’est pas une course: roulez ou marchez plus lentement et vous arriverez completement sec.

Ne vous habillez pas trop chaudement et enlevez une épaisseur des que vous vous réchauffez.
,. s o |
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Je dois transporter mes courses

Installez un porte-bagages sur votre vélo et une sacoche ou un panier afin de pouvoir transporter vos achats. Il est
plus facile de garer un vélo qu’une voiture devant le commerce de son choix !

Je ne veux pas rouler sous la pluie (ou dans le froid)

Il pleut seulement lors de 5 a 8% des trajets effectués par les cyclistes qui font du transport actif. Il peut pleuvoir
dans la journée sans qu’il pleuve pendant les heures de déplacement.

Si on annonce de la pluie, emportez des vétements de pluie, et vous verrez que vous allez les transporter plus
souvent dans votre sac que sur vous! Et si la pluie vous dérange, ne prenez votre vélo que les jours de beau temps.
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Je n'aime pas rouler dans le trafic

Planifiez votre trajet de facon a éviter le trafic et choisir des voies cyclables. Il vaut mieux faire de petits détours et
se sentir a l'aise dans la rue que de prendre un chemin plus direct, mais stressant a cause du trafic automobile.
Demandez conseil a d’autres cyclistes, qui pourront vous décrire le trajet qu’ils empruntent.
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CRITERES LES PLUS CITES POUR DEVELOPPER LA PRATIQUE DU VELO

Un réseau cyclable complet
et sans coupure

Des itinéraires vélo rapides
et directs

34 9% Entretenir les pistes
= ’% et bandes cyclables

31% Des stationnements vélo
adaptés et sécurisés

31% Limiter le trafic

motorisé en ville

0O 10 20 30 40 50 60 70 80

se detendre, gérer le stress
ne ressent pas le besoin

rencontrer d'autres personnes
peur ou problémes de santé

S compétition et performance

mauvaises conditions de pratique  [[EE
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BAROMETRE
DES VILLES“

CYCLABLES./ -

v

Commune
Strasbourg (67) 410
Mantes (44) =T 1
Bordeaux (33) i3.48

o Rennes (35) 5-333

S Lyon (69) §.28

S Lille (59) 3,265

'.g Paris (75) 3515

S Toulouse (31) 3.0
Montpellier (34) 271}
Nice (06) 259 i
Marssille (13) 1.98 x:}:;ﬂ;s

100. a 200 000

Grenochle (35)
Dijom (21)
Angers (49)
Annecy (74)
Mulhouse (635)
Caen (14)

Le Havre (7&)
Tours (37)
Besangon (25)
Villeurbanne (69)
Metz (57)

Le Mang {72}
Crléans (45)
Mentreuil {93)
Brest (29)
Mancy (54)

Clermoni-Ferrand (63)

Rouen (76)
Limoges (87]
Amiens (&0)
Sain-Denis (93)
Perpignan (66)

Boulogne-Billancourd (92)

Toulon (83]

I -
3,39
536
§ 33
§ 31
329
424
i
346
3415
342
31
3,47

29%

295

284

284

283

268 |

264 i

260

259 |
SR

o R

249

B ;

1 2 3 4 3
Note globale

Climat vélo
M E favorable
I C plutét favorable
D moyen
B E plutét défavorable
B F défavorable
B G trés défavorable



CE QUE LE PLAN VELO VA CHANGER i

Pour les citoyens & MOBILITES ACTIVES
14 SEPTEMBRE 2018

 Plus de parcours cyclables sécurises & développement des voies vertes

« Des modalités de soutien en tant que cycliste salarié élargies et simplifiées par les
employeurs.

* Prévention du vol (marquage des vélos, création d’un fichier national des
propriétaires).

« Possibilité pour les cyclistes de rouler a deux de front sans obligation de se rabattre
quand un véhicule motorisé souhaite déepasser.

« Des mesures pour faciliter et securiser le stationnement des vélos, dans les gares et
les batiments.

« Un apprentissage préecoce géenéralisée du déeplacement a veélo en partenariat avec le
ministére des Sports, I’Education nationale et la Sécurité routiére.




CE QUE LE PLAN VELO VA CHANGER
. Pour les collectivités locales

Un Fonds national « mobilité actives », d’un montant de 350 M€ visant a soutenir,
accélerer et amplifier les projets de création d’axes structurants vélo des collectivités
territoriales.

Une planification a chaque niveau territorial, afin de définir un réseau cyclable
et/ou piéton structurant continu et securisé et des zones de stationnement velos.

La publication d’une norme NF pour les vélos utilitaires, avec 1’objectif de sécuriser
les collectivités souhaitant proposer un service de logistique propre.

De nouvelles modalités pour réglementer 1’usage des voiries publiques : engins de
déplacement personnel, vélos ou trottinettes « papillon », zones a faibles émissions
avec un controle facilite



CE QUE LE PLAN VELO VA CHANGER
. Pour les entreprises

Une contribution forfaitaire jusqu’a 400 €/an des employeurs aux frais de
déeplacement domicile-travail de leurs salariés qui utilisent le vélo.

La mise en place d’un bareme fiscal vélo en vue de simplifier le remboursement des
deplacements professionnels effectués avec un velo personnel.

Des avantages fiscaux pour les entreprises ayant souscrit un engagement de location
de velos de longue durée pour les déplacements domicile travail de leurs salariés.

Un soutien a I’achat de vélos a assistance électrique (dont les vélos cargos) dans le
cadre d’un programme de certificats d’économie d’énergie (CEE).
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Richards et al. BMC Public Health (2015) 15:53
DOl 10.1186/s12889-015-1391-4
BMC

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

RESEARCH ARTICLE Open Access

Don't worry, be happy: cross-sectional associations
between physical activity and happiness in 15
European countries

Justin Richards'", Xiaoxiao Jiang®, Paul Kelly®, Josephine Chau', Adrian Bauman' and Ding Ding'
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