Activités Physiques...Bouger... , enjeux et activités

A/ Enjeux

L’activité physique évolue en méme temps que la société. Si le labgoessif des périodes
antérieures a contribué a un vieillissement préréate la population, I'accroissement du travail
sédentaire tend aujourd’hui a priver une majoritédividus d’une stimulation physique nécessaire a
leur santéet leurbien-étre. Cependant, la relation entre activités physiqueportive et santé est plus
complexe gu'il n'y parait. Elle dépend en effetrdembreux parameétres individuels tels que I'age, le
sexe, I'état de santé, les déterminants psychalegi@t sociaux, mais également des caractéristiques
de l'activité elle-méme, son volume et sa fréqueaceours de la vie.

Les enquétes francaises montrent que 84 % de lalgimm ont pratiqué unactivité physique ou
sportive entre 15 et 75 ans au cours de I'année écouléé5 Sb des Francais ont exercé dans la
semaine passée une activité minimale entrainanbéesfices pour la santé (plus de 10 minutes par
jour), 42 % se situent en dessous de 10 minutel &b dépassent les deux heures par semaine. Les
activités les plus populaires sont la marche, latimn, le vélo, les jeux de boule, les activités
gymniques et les sports d’hiver. Pour les spogamises, le football et le tennis sont largemertéan

Les enfants, les adolescents et les jeunes aguliéguent plus que leurs ainés, les garcons plas q
les filles. Toutefois, en Franc&l % des filles et 25 % des garconseulemenbnt une activité
physiqueconforme aux recommandations

Leseffets bénéfiquedes activités physique et sportive sur la santé sannus depuis I'Antiquité. Et
confirmés par toutes les études épidémiologiquedemm@s : elles montrent que le risque de déces
prématuré est moindre chez les personnes physiaquieanves que chez les autres, résultat valable
guels gque soient I'age et la cause de déces, de&manlus probante chez les hommes que chez les
femmes.

La pratique d'une activité modérée (au moins 3 éeyar semaine) ou d’'une activité intense (au
moins 20 minutes trois fois par semaine) diminumsiade 30 % le risque de mortalité prématurée. La
pratique réguliere d’un sport améliore le bien-étre émotionnel, le bien-étrespdye, la qualité de

vie et la perception de soi. Ce role bénéfiqueetmuve aussi bien chez les adolescents que les
personnes agées. Il est également montré que laéqda vie des malades chroniques se trouve
améliorée, ainsi que celle de certaines catégateshandicaps, lorsque I'accompagnement est
satisfaisant.



Mais, au-dela de ce bénéfice global, benfaits de I'activité physiquedépendent aussi du parcours
de vie de chaque individu et, dans le cadre dtetrant et de la prévention, des caractéristiques de
chaque pathologie. L’'activité physique est primaleli en prévention primaire des maladies
cardiovasculaires mais également en préventionnsed®. Elle intervient également dans le
traitement de la dyspnée au cours de la bronchomopathie chronique obstructive (BPCO). Elle
joue un role fondamental pour éviter le gain dedgoit elle réduit le risque de certains cancers
(colorectal, sein, endometre, poumon, prostate).

Enfin, pour de nombreux experts, partenaires euastde terrain, activité physique et alimentation
sont deux éléments indissociables pour la miselarepde programmes efficients sur un territoire
donné. C’est pourquoi depuis 2001 le programmeonali nutrition santé (PNNS) a été initié,
prolongé en 2006 et repositionné en 2011 pouraisiéme plan 2011/2015 permettant d’apporter sur
ces deux axes un cadre de référence, une produliorombreux outils ainsi que des mécanismes
incitatifs servant de support aux actions.

B/ Chiffres clés

I/Les Chiffres Clés en France
I/ Les Chiffres Clés dans le Gers

I/Les Chiffres Clés en France

(Source PNNS 3)

Parmi les indicateurs de la sédentarité et du nedigctivité physique ont trouve :
1. la prévalence du surpoids et de I'obésité cheZden

2. la pratique d’activité physique journaliere et satensité

3. le temps passé devant les écrans

(Source : ENNS, 2006-2007)

1/ Prévalence du surpoids et de I'obésité cheerémts (3-17 ans) en France métropolitaine
 Surpoids: 14,3 %
* Obésité : 3,5 %

2/ Pratique d’activité physigue journaliére et guensité
Activité physique chez les adultes
* % de sujets adultes (18-74 ans) faisant par [@guivalent d’au moins 30 minutes d’activité
physique d'intensité au moins modérée (IPAQ) :

- Chez les hommes : 64 % dont 30 % d’activité piysiélevée ;

- Chez les femmes : 63 % dont 24 % d’activité pipysiélevée.
Activité physique chez les jeunes
* % de sujets faisant par jour I'équivalent d’auimso30 minutes d’activité physique d’intensité au
moins modérée (IPAQ, 11-14 ans) :

- Chez les garcons : 65 % dont 46 % d’activité muyes élevée ;

- Chez les filles : 55 % dont 30 % d’activité plyse élevée.
* % de sujets faisant par jour I'équivalent d’auimso30 minutes d’activité physique d’intensité au
moins modérée (IPAQ, 15-17 ans) :

- Chez les garcons : 78 % dont 42 % d’activité fjues élevée ;

- Chez les filles : 65 % dont 19 % d’activité plyse élevée.

3/ Temps passé devant les écrans
Chez les adultes (18-74 ans):
* % de sujets passants plus de trois heures dewaétran (télévision, ordinateur) par jour quel que
soit le type de jour (travail ou repos) :
- Hommes : 59 %,
- Femmes : 48 %,




Chez les enfants (3-17 ans) :
- Gargons : 41 %,
- Filles : 38 %.
» Temps moyen journalier passé devant un écraév{sébn, ordinateur, jeux vidéo) :
- Chez les adultes (18-74 ans) : 3h21
- Chez les enfants (3-17 ans) : 2h50 a 3h00

[I/ Les Chiffres Clés dans le Gers :
Une illustration chez les 7-12ans lors d'une étungenée en 2010 sur deux territoire : Auch et
Cazaubon (étude SOIE UP Paul Sabatier/DDCSPP B2 p010) portant sur :

1. la pratigue des jeunes en club

2. les motivations des jeunes face a la pratique ghgsi

3. le degré de corpulence des jeunes

1/ Pratique sportive

Auch :

— 85,5% des jeunes d’Auch entre 7 et 9 ans praggusub

— 68% des jeunes d’Auch entre 10 et 12 ans pratgusub
Cazaubon

— 76% des jeunes de Cazaubon entre 7 et 9 anguywan club
— 61% des jeunes de Cazaubon entre 10 et 12 amguperan club
Congtat :

Plus les enfants avancent en age plus la pratequelub baisse

2/ Les raisons évoquées pour la "non” pratiguertige

Raison 1°: "il n’y a pas l'activité que jaime a proximité” :
Pour Auch a:

— 0% des jeunes d’Auch entre 7 et 9 ans

— 31% des jeunes d’Auch entre 10 et 12 ans

Pour Cazaubon a :

— 0% des jeunes de Cazaubon entre 7 et 9 ans

— 41% des jeunes de Cazaubon entre 10 et 12 ans

Congtat :

Seuls les enfants pluagés’évoquent des raisons, en second choix et estale fagon égale
« je n'aime pas ca » et

« pas assez de temps »

25 % pour les jeunes d’Auch et 35 % pour les jeutee€azaubon

3/Degré de corpulence :
* Taux de jeunes (8al8 ans) en surpoids en moyet$8 %
» Ce taux est plus élevé chez les jeunes de moitf das avec 23,1 % (prés de
10 points de plus que la moyenne)
» Ce taux est plus élevé en moyenne chez les fibgs% que chez les garcons
9,9%




C/ Activités

C-1 Pourquoi faut-il bouger ?

« Bouger », au méme titre que « bien manger »yre$acteur important pour protéger sa santé et sa
qualité de vie. Tous les experts le confirmentctiaté physique est un élément déterminant en
matiere de santé, mais aussi pour la qualité detvebien-étre psychologique.

Or, notre mode de vie actuel fait que nous somneeplds en plus sédentaires et avons moins
'opportunité d’étre actif physiquement. Bouger|acsignifie lutter contre la sédentarité, mais pas
forcément en faisant du sport de haut niveau lalyis simplement d’intégrer une activité physique

dans notre vie quotidienne.

Bouger, c’est mettre en mouvement les muscles Weaps. Bouger plus, c'est le faire plus souvent
et/ou de fagon plus intense.

Bouger est une des clés pour prendre soin de $&, sanéliorer sa condition physique et rester en
forme. Bouger plus, c’est mettre toutes les chadeeson cété pour améliorer sa qualité de vie...

Bouger c’est aussi booster son moral pour mieuxpauer le stress et certaines contrariétés. |l
semblerait que I'activité physique ait un effetdeable sur I'anxiété et la dépression.

Bouger améliore aussi la qualité du sommeil : api@se dépensé, on s’endort plus rapidement, on se
réveille moins souvent la nuit et on augmente ndtreée de sommeil.

Pratiquer une activité physique réguliere permet :

« d’améliorer le fonctionnement du coeur et des pownbtéme aprés une courte marche, on
sent son cceur battre, on respire mieux, on sephentiétendu...

« d’entretenir la force musculaire, la souplesseuikbre, la coordination et le tonus.

- d'augmenter son capital osseux, participant ainda &roissance des enfants et au bon
vieillissement des adultes.

- d'augmenter la résistance a I'effort pour luttargpefficacement contre la fatigue

C-2 Quels sont les objectifs recherchés ?

Les objectifs nutritionnels de santé publique fixés le Haut conseil de la santé publique (HCSP)
sont :
1. Réduire I'obésité et le surpoids dans la popriat
« Stabiliser la prévalence de I'obésité et rédl@rsurpoids chez les adultes
» Diminuer la prévalence de I'obésité et du surpaildez les enfants et les adolescents
2. Augmenter l'activité physique et diminuer la eétrité a tous les ages
» Augmenter I'activité physique chez les adultes
» Augmenter I'activité physique et lutter contred@dentarité chez les enfants et les
adolescents



Plus spécifiguement pour les jeunes

- Sous objectif général 2-1 : augmenter I'activit§/gigue et lutter contre la sédentarité chez les
enfants et les adolescents

- SO 2-2-1: atteindre, en 5 ans, au moins 50 % didafet adolescents de 3 a 17 ans ayant une
activité physique d’intensité élevée trois fois pamaine pendant au moins une heure.

- SO 2-2-2 : diminuer de 10 % au moins, en 5 antergs moyen journalier passe par les enfants
et les adolescents de 3 a 17 ans devant un écran.

C3- Quels sont les leviers stratégiques ?

Les actions possibles permettant I'atteinte desatif$ fixes par le HCSP sont définies dans deux

champs thématiques (I'alimentation et I'activité/pigue) selon cing leviers stratégiques :

- linformation, la communication et I'éducation poanienter les comportements alimentaires et

- L’activité physique pour tous ;

- l'amélioration de I'environnement alimentaire etl@gmvironnement physique pour faciliter la

- mise en ceuvre de comportements favorables poanta pour tous ;

- lorganisation du systéme de dépistage et de pesecharge des troubles nutritionnels
(alimentation et activités physiques) ;

- la formation des professionnels dont I'activitduehce I'alimentation et I'activité physique de

- la population ;

- la surveillance et I'’évaluation pour assurer letaitje opérationnel du programme.

C-4 Quels sont les orientations et mesures possibles ?

— Développer I'activité physique et sportive (AP3)limiter la sédentarité,’@€st : promouvoir,
faciliter et augmenter le niveau d’activité physqyuotidienne pour les jeunes.

Deux leviers sont préconisés dans les rapportsvaaun mondial pour inciter les citoyens a pratiquer
une activité physiquel'information et 'amélioration de I'environnemephysique

Vous pouvez faire :

1 Promouvoir urenvironnement propice a la pratique de I'activité physique atiter la sédentarité

par :

- la création d’espace permanent incitateur a laquatphysique dans la structure

- la valorisation et I'encouragement des modes despart actifs avec l'intégration de la mobilité

- active dans les chaines de déplacements (en lemlansemble des actions programmées dans
I'accueil de loisirs) ;

- la mise en place giformation dans la structure d’accueil aupres des familledestencadrants
pour promouvoir 'APS comme facteur de sante eida étre, ainsi qu'en dehors de la structure
en sensibilisant les associations locales, lediggaments scolaires et la collectivité territarial
l'intérét de l'activité physique pour les enfantsla projet engagé par I'accueil de loisirs

2 Promouvoir desnoyensdestinés a développer la pratique de I'activitgspiue par :

- la sensibilisation et la formation des animatewd'accueil de loisirs en contact avec les enfants
et les adolescents, aux bénéfices sante de I'Ecphiysique et sportive.

- lintégration des activités physiques régulieresdie projet d’activité (programme d’actions) et le
projet éducatif de la structure.

3 Développer des actions partagées, construiggajet commun avec les partenaires locaux

A vous de jouer...



