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Houston,we have aproblem

Depuis 1975, les jeunes europeens ont gagne + 4 kg de
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Données plus alarmistes : en 40 ans, les collégiens ont
perdu environ 25% de leurs capacités physigues
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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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millions /7 millions millions /! millions
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2016
— 5,64 %
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Explications
- malbouffe
- déficit de sommeill
-manqueR QI O phygiiiell S
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(-300 a 500 kcal par jour) !
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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 chaqgue jour

aujourd hui
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Pour gu'un Américain moyen
arrive a approcher la dépense
énergetique totale des
cueilleurschasseurs :

+17 Kcal / kg / jour

4

17 km de course ou
24 km de marche chague jour
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Rapidité des changements
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w C le risque cardiaque de 40%
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w C la prévalence du diabétes de 50%

w C mortalité et récurrence du cancer du sein de 50%

w C prévalence du cancer du colon de plus 60%
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w C symptdémes de lalépression de maniére aussi efficace que la médicatit

w C perte defonction des personnes agées Bref, améliore
w meilleure fonction cognitive significativement la santé
w € densité osseuse & la qualite de vie
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secondaires plus faible
T s Activité physique: plusefficace
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$67 milliards aumondeen 2013 (> PIB du Costa Rica).

w = $53,8milliards depenses de santé +$13illiards perte de productivite
w codt réel pourrait étre encore plus elevé car inclut uniquement les 5
AN YRSA YIflRASA I aaz2 Odalddedordnariénfel v

AVC, diabete de type Ziancerdu sein et du colon.

w codt principalement dans les pays riches

étude Lancet sur 142 pays représentant 93% gmfaulationmondiale
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économiquement !
Les évidences scientifiques existent depuis les annees 19!

Pourquof? ?E Décalage %
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Quel lobby pour défendre le sporsanté ? ¢ b=
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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
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i 5 bonnes raisongle pratiquer la
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Inactivity I Low I Medium High
Nb activity 1-499 MET-minAveek 500-999 MET-min/week GL000 MET-minfveek
bgond badline | of MVPA ) of MVPA of MVPA
D NS NS
= 15 minutes/jour _
Hupin et al. Eur Heart J, 2017
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+35.5 MET-h/week 30 MET-hfweek 16 MET-hjweek <2.5 MET-hjweek
Quartiles of physical activity Ekelund et al. Lancet, 201
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B Men (n=72,139) MW Women (n=82,788)

Xfinding robust, independent o
associations between active commuti

composition.

. _ o 1t
and healthier bodyweight and ., l! ll ll

Lapratique du velo pour les trajets domicikravail I
permet unediminution desarréts 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

LancetDiabetesEndocrinal2016.
* . . Activecommutingand obesityin mid-
Car only Car&PT PT only Car and mixed PT and active  Walk only  Cycle or Cycle . : )
(reference) & Walk life: CfOSSSGCtlonaJ observational

evidencefrom UKBiobank

JEAN HOWNET Effets sur la composition corporelle
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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 aaxtigipantsY @/ 2 Y ®is wWys &tBsS
vous sentis mal mentalement dans les 30 derniers jours en raison, par exen
du stress, de depressionou de problemes eémotionnels ?*

[ S& yYyADSI dzE RS &FfFEANB Si RQIOGAODA

Ceux qui faisaieR S f QS E S ND A G&entdBril dakerivitoNIs Yo&s/ (
par an, lesédentairesse sentaientmal 18 joursde plus en moyens

Les actifse sentaient aussi bien que ceux quithé A & A Sy G LJ &
X maisqui gagnaien$25,000 de plus chaguennée (= 186% / mois)!
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2. Mieux dormir
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sommeill.

midi favor3&IE G S NA S d.

i 5 bonnes raisonsle pratiquer la

= JEAN MONNET g, s .
L?J ® mobilité active



3. Etre moins fatiguée
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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 physi
NBEIdzf ASNBYSYuUuX & O2YLINRAa f 2NRE



De tfacon contrantuitive,
f QSESNDAOS Sadu
long terme de la fatigue

OF FATIGUE

e cercle vicleux d¢
la fatigue chronique

Et autres raisons: sommaeill, inflammatioetc

@ . Fatigue
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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

PASTA > ABOUT

: ila- ia®Pc is™¢, Evi & Maili . & Elisabeth Raser®
About the PASTA proiect Ione Avila-Palencia™ ™", Luc Int Panis™", Evi Dons", Mailin Gaupp-Berghausen®, Elisabe .
P25 Thomas Gotschi’, Regine Gerike', Christian Brand’, Audrey de Nazelle®, Juan Pablo Orjuela,
The urban challenge: Esther Anaya-Boig", Erik Stigell', Sonja Kahlmeier”, Francesco Iacorossi”,

Mark J. Nieuwenhuijsen™" "

These days we Europeans are moving less, and not surprisingly it COMeS  a ;35001 Barcelona Institute for Global Health - Campus Mar, Barcelona Biomedical Research Park (PRBB), Doctor Aiguader, 88, 08003 Barcelona, Spain

to our health and the public purse. But building in those 20 minutes of recc " Universitat Pompeu Fabra (UPF) — Campus Mar, Barcelona Biomedical Research Park (PRBB), Doctor Aiguader, 88, 08003 Barcelona, Spain
© CIBER Epidemiologia y Salud Ptblica (CIBERESP), Av. Monforte de Lemos, 3-5, Pabellén 11, Planta 0, 28029 Madrid, Spain
9 Flemish Institute for Technological Research (VITO), Boeretang 200, 2400 Mol, Belgium
physical activity part of our daily routine. This is where the PASTA project | © Transportation Research Institute (IMOB), Hasselt University, Wetenschapspark 5/6, 3590 Diepenbeek, Belgium
f Centre for Environmental Sciences (CMK), Hasselt University, Martelarenlaan 42, 3500 Hasselt, Belgium
; ; 5 g & Institute for Transport Studies, University of Natural Resources and Life Sciences, Peter-Jordan-Strafle 82, 1190 Vienna, Austria
The EU-funded project PASTA - PhySIcal ACtNIty Throth Sustainable TranSport Ap P n Epidemioflogy, Biof;lislics and Prevenligln {nsn'tute, University of Zuri)cch, Hirschengraben 84, 8001 ];iirich, Switzerland
to connect transport and health by promoting active mobility in cities (i.e. walking and fDresden University of Technology, Chair of Integrated Transport Planning and Traffic Engineering, Hettnerstrafe 1, 01062 Dresden, Germany
J Transport Studies Unit, University of Oxford, South Parks Road, Oxford OX1 3QY, United Kingdom
K Centre for Environmental Policy (CEP), Imperial College London, 16-18 Prince's Gardens, London SW7 1NE, United Kingdom
activity into our everyday lives. ! Trivector Traffic, Barnhusgatan 16, SE-111 23 Stockholm, Sweden
™ Roma Servizi per la Mobilita, Via di Vigna Murata 60, 00143 Roma, Italy

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 étudemenée dansept7 européennes (Anver8arcelone, Londres, OrebfBuedg, Rome
Vienne etZurich)

+ de 350(personnes ont repondu aguestionnaire portant sur :

- moyensde transportqvoiture, moto,transports en commurvélo, véloélectriqueou
marche) eteur frequence

- perception deleur santéglobale, relationsocialessanté mentale, niveade vitalite,
V' A @S EndzBieeRIfatigue.

Le velo éetait leanoyen de transport associé a un plus grand nombre de bienfaits pour la sa
notamment la perception d'une meilleure santé générale, une plus grande vitalité, a®ins
stresset un sentiment moindre de solitude. La marche arrive en deuxipasgion.
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Sas de decompression
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8derresraisonsde ne paspratiquer la mobilitéactive

J'habite trop loin

Il est possible déire le trajet a vélo 2 ou 3 fois par semaine ou combiner les moyens de
transport actifs epassifs par exemple, marchez ou pédalez pendant une quinzaine de mir
avant de prendrde bus le métro oule train ou encore terminer votre trajet en velire-

service. m
Je ne suis pas assez femme :

Vélo Québec

Se déplacer a vélo ou a pied améliorera votre condition physique et vous donnerQdey S
Respecter le principe de progressivité

lyQé | | dz0OdzyS 26f A3l adA2y £ S FIANB 02dz
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Je valis transpirer

| S yp&Sudelcoursapulez ou marcheplus lentement et vous arriverez complétemessc.
Nevous habillez pas trop chaudement et enlevez une epaisseur des que vous vous rechauffez.
LS : by (! 3 p 2 "'» ‘r”.‘ .,"“ T ! -

g

Je vais

FA » p / oy - e A L T

Environl % d.

Choisirun véli -5 0= . éme vélo pour la ‘v

Bien verrouill=. = el Ll ‘

Fairegraversc - @ R A R =
By Tl TR | LT, T Vélo Québec

Je dois a '

< axat

Excellenteocc™

- 2s enfants ont besoin de dépens
f Q S y é N ).":. -

[dans le quartier
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Je dois transporter mesourses
Installezun porte-bagages sur votre vélo et une sacoche ou un panier afin de pouvoir transporter vos achats
L dza FIFOAfS RS 3IFNBNJ dzy @St 2 dhax@dzyS @2 A i0dzNE RSO

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

Il pleut seulement lors de & 8% des trajets effectués par les cyclistes qui font du transport actif. || peut pleuv
RIya I 22dz2NYySS alya |jdzQAft LI SdzoS LISYyRIyd fSa K

Sion annonce de la pluie, emportez des vétements de pluie, et vous verrez que vous allez les transporter [
souvent dans votre sac que sur vous! Et si la pluie vous dérange, ne prenez votre veélo que les jours de bes

A, '\‘\
3 N A
N

=1 mmvessie 8 bennesraisonsde ne pas
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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 dét
as ééyi'JZ\NJL f QA4S RIFya fF NHzS 1jdzS RS LINBYRNB dz
5SYIFIYRSIT O2yaSAft t RQlIdziNbka OeoOofAadasSasz |[jdza L2 dzNJ
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