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Définitions

Tout mouvement corporel produit par la contraction des 
muscles squelettiques entrainant une dépense 
énergétique supérieure à celle du repos.

Situation caractérisée par une dépense
énergétique proche de celle du repos.

ACTIVITE PHYSIQUE SEDENTARITE

Recommandations (adultes) [1]
Au moins 30 minutes 

Activité physique dans différents contextes : 

Recommandations (adultes) 
< 2 heures consécutives en position assise ou allongé.

Il est possible de détailler les comportements sédentaires 
en fonction : 

Différents profils

Active Inactiv
e

Différents profils

Non sédentaire

- 7 heures / jour
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Sédentaire

+ 7 heures / jour
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INACTIVITE PHYSIQUE SEDENTARITE

30 70% (selon 8 pays)31% sont inactifs  

37-39% sont inactifs 41%

47% sont inactifs [5]

1,05 milliards 
[7]

54 milliards de 
dollars par an. [6]

??
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[2]

[3-4] 
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Les problèmes 
de santé.

pratique 
sportive.

La fatigue et le 
stress.La motivation.

Le manque de 
temps.

Les obstacles à la 

physique.
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Bénéfices pour le salarié.

Stress et anxiété [8].

Concentration et        productivité.

Hormones du plaisir.

Posture et de la mobilité.

Risque de TMS. 

Risques de maladies chroniques.

lombalgie aigue [9].

sociale.

Sentiment de solitude.

« Bougeons plus, vivons mieux »
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Satisfaction et 
bien-être des 

employés/agents.

Réduction de 
[10].

Efficacité de 
service.

Meilleur 
fonctionnement de 

la structure.

Meilleure image 
de la structure.

Bénéfices pour la structure.
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Leviers pour la mise en place des actions de santé 

Créer un environnement 
favorable au bien-être.

Culture 
organisationnelle.

Adapter aux besoins et 
la sécurité des salariés, 

.

Les conditions de 
travail.

Mettre en place des 
politiques favorables à la 
santé.

Les politiques des 
ressources 

humaines (RH).

[11]
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Activité 
physique et 

modes de vie 
actifs.

Alimentation 
locale et 

équilibrée.

Vie sans 
addiction.

Bien-être, 
santé mentale 

et 
environnement 

de travail. 

Santé, 
écosystèmes 

et 
environnement

Action temporelle
Aménagement de 
l'environnement de 

travail. 

Action ponctuelle

Participation à la 
course de la 
Tahitienne.
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Adopter une 
démarche de 
santé globale.
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