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Activité physique modérée/intense
24min/jour

Activité physique à faible intensité
6h30/jour 

Les recommandations

▪ Méta-analyse
▪ n = 36 383 participants 
▪ Suivi médian de 5,8 ans (3 - 14 ans) 
▪ 2 149 décès (5,9 %) 

Ekelund et al., 2019



7h/jour

Comportements sédentaires

Ekelund et al., 2019



Comportements sédentaires

En moyenne 11 h/j en position assise 



▪ Méta-analyse
▪ n = 130 239 participants
▪ Période de suivi de 4 à 14 ans
▪ 3 892 décès (2,98 %)

Effets combinés

Chastin, et al. 2021
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Chastin, et al. 2021
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Le guide de consultation 
et prescription médicale



Des fiches par pathologies



Des fiches par pathologies



Des fiches par pathologies



Motiver et conseiller 
les patients

Une fiche générique

Une infographie

16 fiches conseils pour 16 
pathologies/états de santé



Prescrire l’activité physique

o ↑ Activité physique régulière 

o ↓ Sédentarité

o Endurance

o Renforcement musculaire

Frequency
Intensity
Time (durée)
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« Ne pas prescrire d’activité physique à un malade 
chronique stable, c’est une perte de chance pour lui »

Maud MIGUET
Maître de conférences en STAPS











Active breaks
Same amount of sedentary time, (~13 hours) 

Different ways of accumulation

Dunstan et al., 2021
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