
FICHE	  3	  :	  L’ACTIVITÉ	  PHYSIQUE	  
	  

1)	  QU’EST	  CE	  QUE	  L’ACTIVITÉ	  PHYSIQUE	  ?	  
Etre	  Inactif	  c’est	  faire	  moins	  de	  30	  min	  d’activité	  physique	  modérée	  
fractionnée	  ou	  continue	  par	  jour.	  
	  
Etre	  Sédentaire	  c’est	  être	  assis	  plus	  de	  7h/j	  en	  moyenne	  OU	  périodes	  
assises	  ininterrompues	  de	  plus	  de	  2-‐3h.	  	  

La	  sédentarité	  se	  calcule	  en	  nombre	  de	  pas	  quotidien	  :	  
-‐	  sédentarité	  :	  <	  5	  000	  pas	  par	  jour	  	  
-‐	  faiblement	  actif	  :	  entre	  5	  000	  et	  7	  500	  pas	  par	  jour,	  
-‐	  modérément	  actif	  :	  entre	  7	  500	  et	  10	  000	  pas	  par	  jour	  
-‐	  actif	  :	  >	  10	  000	  pas	  par	  jour.

	  
2)	  LES	  BÉNÉFICES	  DE	  L’ACTIVITÉ	  PHYSIQUE:	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

3)	  CONSEILS	  :	  
• 30min	  d’activité	  physique	  d’intensité	  modérée	  (essoufflement	  

avec	  	  parole	  possible	  à	  l’effort	  )	  par	  jour	  (type	  marche	  rapide)	  par	  
périodes	  	  d’au	  moins	  10min.	  	  

• utiliser	  toutes	  les	  occasions	  possibles.	  	  
• commencer	  progressivement	  (2	  fois	  par	  semaine)	  
• penser	  à	  s’hydrater	  et	  s’échauffer	  avant	  de	  commencer	  
• Diminuer	  votre	  sédentarité	  en	  changeant	  quelques	  habitudes	  (aller	  

au	  travail	  à	  pied	  ou	  à	  vélo,	  prendre	  les	  escaliers	  plutôt	  que	  
l’escalator,	  etc…)	  	  

	  
4)	  ACTIVITÉ	  PHYSIQUE	  ADAPTÉ	  (APA)	  :	  

• Dispensée	  par	  un	  professionnel	  formé	  spécifiquement	  à	  cette	  
approche.	  

• Programme	  adapté	  à	  vos	  capacités	  physiques,	  vos	  attentes,	  votre	  
état	  psychologique	  et/ou	  votre	  maladie.	  

• BUT	  :	  réapprendre	  à	  bouger	  en	  tenant	  compte	  de	  ses	  possibilités	  afin	  
de	  retrouver	  une	  certaine	  autonomie.	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  


