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« La marche est la meilleure médecine de l’homme. »

HIPPOCRATE (environ 460-370 av. J.-C.)





Introduction


Combien de temps êtes-vous resté assis ou allongé sans bouger aujourd’hui ? Depuis quand n’êtes-vous pas allé faire une longue promenade ? À quand remonte votre dernier coup de pied dans un ballon de football ? Quand avez-vous dansé pour la dernière fois ? Bref, quand avez-vous fait bouger véritablement votre corps ces six derniers mois ? Cette question que chacun de nous doit se poser aujourd’hui se double rapidement d’un constat : nous sommes trop souvent assis et nous ne bougeons pas assez. Ou tout du moins bougeons-nous de moins en moins.

 

Et alors, « où est le problème ? » me direz-vous. Eh bien, le souci est qu’un grand nombre d’études scientifiques ont prouvé que les comportements sédentaires favorisent le développement de nombreuses maladies et sont associés à une diminution de l’espérance de vie. En d’autres termes, la sédentarité tue ! Or, elle envahit nos vies : en additionnant temps de travail et temps de loisir, nous restons en moyenne assis plus de 10 heures par jour, plus de la moitié de notre temps d’éveil ! Si nous ne changeons pas d’attitude, pour la première fois de l’histoire de l’humanité nous vivrons moins vieux que nos parents. Ainsi, en se glissant insidieusement dans tous les instants de notre quotidien, la sédentarité s’annonce comme un des fléaux sanitaires du XXIe siècle.

 

À qui la faute ? Il est trop facile de culpabiliser les gens en leur expliquant qu’ils ne font pas assez de sport, qu’ils sont trop paresseux pour se rendre à pied à leur travail… Il n’y a pas que ça. Les progrès du monde moderne – voitures, tapis roulants, écrans de télévision et d’ordinateur – qui sont mal utilisés au quotidien, nous incitent dangereusement à bouger de moins en moins.

On le voit, bouger fait partie des bonnes règles de vie, au même titre que l’hygiène alimentaire. Pourtant, nous sommes encore loin d’avoir pris la mesure de l’importance de l’activité physique dans notre vie quotidienne. On considère que dans les pays occidentaux, près de 25 % de la population adulte est totalement sédentaire. Pour la France, selon l’Institut national de prévention et d’éducation pour la santé (baromètre santé nutrition INPES 2008), environ 45 % de la population ne pratique aucun sport ni aucune activité physique dans le cadre de son activité professionnelle ou de ses déplacements. Ces chiffres évoluent peu depuis les années 2000. Le ministère de la Santé notait déjà dans son baromètre santé 2005 que moins de la moitié des Français âgés de 15 à 74 ans atteignaient un niveau d’activité physique favorable à la santé.

Plus inquiétant, on note que cette désaffection pour le mouvement gagne aujourd’hui les jeunes générations. Ainsi, à la fin des années 1990, moins de 50 % des enfants entre 5 et 9 ans se rendaient à l’école à pied alors qu’ils étaient plus de 80 % à le faire en 1976. Le résultat : aujourd’hui 1 adulte sur 3 ne respecte pas les recommandations de 150 minutes d’activité modérée par semaine et 4 adolescents sur 5 ne pratiquent pas l’heure d’activité modérée recommandée au quotidien…

Du club sportif des années 1920 aux clubs de remise en forme ouverts 7 jours sur 7 et tard le soir aujourd’hui, beaucoup de choses ont changé pourtant pour faciliter la pratique d’une activité sportive. De même, le rapprochement entre santé et activité physique et sportive est aujourd’hui acté et, depuis les années 2000, les pouvoirs publics, à travers des plans et des actions « sport-santé », sensibilisent la population sur la nécessité de bouger plus. Mais cela ne suffit manifestement pas.

L’activité physique est la première sacrifiée sur l’autel du temps après lequel nous courons tous, oubliant que nous gaspillons devant nos écrans de nombreuses heures de loisir journalières qui pourraient nous permettre de nous dépenser physiquement. Pourtant, c’est scientifiquement prouvé : l’activité physique détend et repose !

Ne nous trompons pas : l’avenir de l’humanité n’est pas de devenir sédentaire mais de rester mobile. Il existe mille et une façons d’être moins sédentaire et de se remettre à bouger sans pour autant se transformer en sportif de compétition. Comme Karine, Stéphane, Elliott ou Georgette… que nous allons suivre dans les pages de ce livre, que nous ayons 16 ans, 30 ans, 45 ans ou 65 ans, nous sommes tous capables de réintroduire du mouvement dans notre vie.


Nés pour bouger

Nous, hommes et femmes, sommes faits pour bouger, marcher, courir, nager… et non pas pour rester assis. Anthropologiquement, biomécaniquement et physiologiquement, notre corps est conçu pour se mouvoir. Ainsi, ce ligament fort qui soutient et stabilise notre tête, le squelette solide, le rouage de nos articulations et le dessin de nos muscles associés à une excellente capacité à éliminer la chaleur font que nous pouvons marcher et même courir sur de très longues distances, beaucoup plus longues que la plupart des animaux.

Le problème est que nous avons oublié que nous étions faits pour ne pas rester en place. Différents facteurs sont en cause, mais en premier lieu la modernisation de notre monde et l’emploi que nous en faisons. Ainsi, quand l’homme chasseur-cueilleur, un très vieil ancêtre, parcourait de 10 à 16 kilomètres par jour, l’homme moderne ne se déplace que de 2,4 kilomètres en moyenne par jour. Quand, hier, nos illustres aïeux préhistoriques devaient marcher pour trouver leur nourriture, chasser les bêtes sauvages, aujourd’hui, nous sautons dans notre voiture pour nous rendre au supermarché où le drive vient déposer directement nos courses dans notre coffre. Quand hier il fallait marcher pour se rendre à son travail, aujourd’hui, bus, métro, tramway… sont empruntés de façon systématique. Enfin, une fois à notre domicile, nous savourons notre confort en nous affalant (certains diront se vautrant) dans notre canapé… En témoigne le temps de plus en plus important passé devant notre poste de télévision : plus de 3 heures par jour, plus de 21 heures par semaine en 2012 ! (À quand les 35 heures ?)

Le déclin de l’agriculture au fil des siècles, l’industrialisation et l’avènement du secteur tertiaire ont considérablement modifié nos modes de vie en les faisant dériver vers la sédentarité, alors que nos gènes ne se sont pas modifiés.

Encore faut-il identifier cette sédentarité et bien comprendre comment elle se glisse dans notre quotidien et quelles sont ses conséquences.




Quelques définitions utiles

Il faut donc bouger… La bonne nouvelle, c’est que nous n’avons pas besoin d’avoir des dispositions particulières pour cela. Bouger est quelque chose de naturel. Bouger ne veut pas dire faire du sport, même si c’est le raccourci classique que l’on fait dès que l’on pense anti-sédentarité.

La sédentarité tire ses racines du verbe latin sedere, être assis. Mais cette étymologie n’est pas satisfaisante. Un travailleur manuel qui a besoin d’être assis pour tailler une pièce de bois ou de cuir, par exemple, ne peut pas être considéré comme inactif. Il bouge le haut de son corps et ses bras pour effectuer sa tâche. Dire que sédentarité est synonyme d’inactivité physique est tout aussi réducteur, et nous préférerons parler dans ce livre de « comportements sédentaires » qui se caractérisent par des activités au cours desquelles le corps bouge peu et ne dépense donc pas d’énergie. Ainsi, regarder la télévision, passer du temps devant l’ordinateur et autres appareils portatifs, lire, se déplacer en voiture, constituent quelques exemples de ces comportements sédentaires qui envahissent progressivement notre quotidien professionnel (que l’on ne choisit pas le plus souvent) mais aussi de loisir (qui, lui, ne dépend que de nous) sans qu’on y prenne garde. Ainsi au Canada, les hommes ont un comportement sédentaire pendant 68 % du temps où ils sont éveillés et les femmes pendant 69 % de ce temps !

Autre raccourci qui porte à confusion : penser que parce que l’on est sportif, on n’est pas sédentaire. Ainsi, ce représentant commercial qui pratique hebdomadairement deux footings de 1 heure ainsi que quelques compétitions dans l’année, mais qui, par nécessité professionnelle, est assis dans sa voiture trois à cinq heures par jour, passe trois heures devant les divers écrans dès son retour à la maison, a un comportement sédentaire…

 

Qu’entend-on exactement dès lors par « activité physique » ? « Tout mouvement corporel produit par les muscles squelettiques entraînant une dépense d’énergie supérieure à celle du repos », nous dit l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Marcher pour se rendre à la boulangerie est donc une activité physique. C’est ce qui a conduit l’OMS à classer comme physiquement inactives les personnes qui réalisent moins de 30 minutes par jour, éventuellement fractionnées (3 fois 10 minutes), d’activité physique modérée.

L’exercice physique est une forme d’activité physique programmée en intensité et en durée dans le but de maintenir ou d’améliorer la condition physique, cette dernière se caractérisant par les qualités cardio-respiratoires, la force et la souplesse musculaires.

Enfin, le sport, terme un peu fourre-tout, il faut bien en convenir, peut être défini comme un exercice physique codifié par un règlement que l’on va appeler compétition quand il s’agira – contrairement au sport de loisir – de s’appuyer sur un entraînement régulier et planifié pour améliorer nos performances et remporter des médailles d’or ! Pour prévenir la sédentarité, c’est donc de l’activité physique que nous nous préoccupons en priorité. Et non pas du sport. Même si, bien sûr, la pratique sportive n’est pas interdite à ceux qui le désirent.

 

Rappelons-nous également que nous consommons de l’énergie pour permettre à notre cœur de battre, à notre cerveau de réfléchir et aux cellules des autres organes de notre corps de fonctionner harmonieusement. Cette dépense énergétique augmente dès que nous bougeons pour pouvoir contracter les muscles sollicités.

Notre dépense énergétique peut se calculer de différentes manières. L’énergie qui permet à nos cellules de fonctionner provient de la combustion de calories apportées par l’alimentation. Pour brûler ces calories, nous utilisons de l’oxygène. Le calcul de l’oxygène utilisé permet de déterminer la dépense énergétique, dont l’unité, le MET, abréviation de Metabolic Equivalent of Task ou en français Équivalent métabolique d’un effort physique. Ainsi, en période de sommeil, allongé, nous consommons 1 MET. Et 1 MET correspond à la consommation de 3,5 mlO2/min/kg de poids corporel (en réalité de poids de masse maigre car la graisse ne consomme pas d’énergie) et permet de brûler 1 kcal/kg/h. Tout cela peut sembler un peu fastidieux mais pour bien comprendre, on peut partir du repère suivant : au repos complet, allongé, pour vivre notre organisme consomme 1 MET ou 1 kcal/kg/h. La dépense énergétique d’un sujet de 70 kg passe d’environ 70 kcal/h lorsqu’il dort à 140 kcal/h, en position debout. La dépense énergétique est donc multipliée par 2 !

Et nos comportements sédentaires, combien coûtent-ils en énergie ? Conduire une voiture, rester assis et lire, s’étendre sur un sofa devant la télévision ou travailler sur son ordinateur, correspond à une dépense énergétique très faible, inférieure ou égale à 1,5 MET, proche de celle du sommeil allongé.

À titre de comparaison, marcher à une vitesse moyenne de 5 km/h multiplie par trois (3 kcal/kg/h) cette dépense énergétique. Donc si je pèse 70 kg et que je marche 1 heure à 5 km/h, j’aurai dépensé 210 kcal (3 kcal × 70 kg) à la fin de ma balade. La natation représente quant à elle une dépense énergétique de 250 à 750 kcal/h, le jogging de 600 à 750 kcal/h.

 

Et le poids ? À l’heure actuelle, il représente un critère physique majeur dans les pays occidentaux (voir l’inflation des rubriques « spécial maigrir » dans la presse féminine !). Ce poids dépend pour une grande part du bilan énergétique de chaque organisme. Dès lors, si l’on veut que notre poids reste stable, les apports énergétiques représentés par l’alimentation devront être équilibrés par les sorties et donc essentiellement par le mouvement. C’est une évidence, direz-vous. Certes, et pourtant pour équilibrer ce bilan énergétique, l’attitude la plus classique est de sauter un repas (par ailleurs souvent rattrapé au suivant) au lieu de maintenir une alimentation équilibrée et de rester moins assis ou de bouger plus pour brûler ces calories ingérées.

 

Pour simplifier, on peut aussi retenir la distinction entre activité physique légère, modérée et intense. Une activité physique est définie comme légère quand elle est perçue par celui ou celle qui la pratique comme très facile (3 METs). La dépense énergétique d’une activité physique modérée est comprise entre 3 et 6 METs et sa perception va de facile à un peu difficile avec la sensation que le rythme cardiaque s’accélère et que la respiration est plus rapide mais reste facile à contrôler. C’est par exemple le cas du jogging. Enfin, une activité intense induit une dépense énergétique au moins 6 fois supérieure à celle de repos (> 6 METs). Elle est perçue de difficile à épuisante avec un souffle court qui peut devenir incontrôlable et la sensation que le cœur bat vite et fort (adaptations normales pour ce niveau d’efforts). Bien sûr, selon notre âge, notre état de santé et notre condition physique, ces activités réalisées pourront sembler plus ou moins légères, modérées ou intenses. Pour exemple, courir à 12 km/h va être ressenti – à juste titre – comme un exploit pour un sujet non entraîné alors que le marathonien bien entraîné, percevra son parcours comme une course légère.




Les activités physiques 
 et leur degré d’intensité


Activité physique d’intensité modérée (environ 3-6 METs)

Marcher d’un pas vif

Danser

Jardiner

S’acquitter de travaux ménagers et domestiques

Participer activement à des jeux et sports avec des enfants/sortir son animal domestique

Faire du bricolage (par exemple, réparations de toitures, peinture)

Soulever/déplacer des charges faibles ou moyennes (< 20 kg)




Activité physique d’intensité élevée (environ > 6 METs)

Courir

Marcher d’un pas vif en étant essoufflé/grimper une côte à vive allure

Faire du vélo à vive allure

Faire de l’aérobic

Nager à vive allure

Pratiquer des sports et jeux de compétition (par exemple, jeux traditionnels, football, volley-ball, hockey, basket-ball)

Soulever/déplacer de lourdes charges (> 20 kg)






Basculer de passif à actif

Aujourd’hui, le simple fait de marcher nous semble compliqué. Prendre la voiture va plus vite… Sous prétexte de nous faciliter la vie, notre société a donc inventé des outils qu’il ne faut pas renier mais dont l’usage que nous en faisons, alliant passivité et durée excessive, est à remettre en cause. 

Ainsi, nous marchons de moins en moins pour accomplir les trajets les plus quotidiens. Les 10 000 pas minimum que nous devrions faire par jour (ce qui correspond aux 30 minutes d’activité physique journalières préconisées) ne sont pas toujours au rendez-vous. Nous passons du marchand de journaux au boulanger qui se trouve 400 mètres plus loin en reprenant notre véhicule. Nous déposons les enfants à l’école en nous garant en double file… Pourtant, un quart de nos déplacements font moins d’un kilomètre et l’on oublie que parcourir tranquillement 500 mètres à pied ne prend que 8 minutes.




Déjouer les risques de la modernité

Les nouveaux outils d’information, de communication et de loisir sophistiqués, la télévision, les ordinateurs, les consoles de jeux et autres tablettes qui remplissent notre quotidien ont renforcé la propension à ne plus bouger.

Les divertissements liés aux écrans imposent une position assise prolongée qui s’ajoute au temps déjà passé en voiture et au travail. Les accros du sofa, les couch potatoes, comme les surnomment les Anglo-Saxons, savent-ils que leur attitude va favoriser à la longue le développement de pathologies ? Ne pas utiliser nos capacités physiques, c’est les perdre. Et cette inertie a bien sûr des conséquences sur notre apparence en entraînant une prise de poids régulière. Et ce, même si l’on fait attention à ce que l’on mange !

Enfin, outre cette passivité nocive pour la santé, notre addiction aux écrans participe à la rupture croissante des liens sociaux que l’on observe actuellement.




Tout le monde va y gagner

Sur le plan sanitaire, la sédentarité est classée parmi les dix premières causes de mortalité dans le monde selon l’OMS. La sédentarité est en effet responsable de nombreux problèmes de santé (obésité, maladies cardiaques, diabète, cancer…) et elle réduit la durée de vie.

Plus de 5 millions de personnes dans le monde meurent prématurément chaque année d’un excès de sédentarité. Une grande enquête de la revue The Lancet, parue en juillet 2012, a ainsi montré que cela concernait un décès sur dix et qu’elle entraînait autant de morts que le tabac.

Les pouvoirs publics ont commencé à en prendre conscience en France. La pratique du vélo en ville est un bon exemple concret. Mais cela reste insuffisant, tout doit être fait pour encourager et faciliter le mouvement.

Il faut donc nous convaincre que notre santé dépend avant tout de nous et qu’elle ne doit pas reposer sur des « béquilles » pharmaceutiques. Une des visions pharmacologiques dans le domaine de la prévention des maladies cardio-vasculaires est de proposer une « polypill », sorte de cachet miracle qui associerait différentes molécules, une contre l’hypertension, une contre le diabète et une contre le « mauvais » cholestérol, en prévention de la survenue d’une de ces perturbations. Eh bien, nous avons à notre portée une « polypill » beaucoup plus puissante qui peut prévenir bien d’autres méfaits sanitaires comme l’ostéoporose, certains cancers et altérations mentales. Cette polypill c’est le mouvement, l’activité physique régulière qui permet de réduire ces comportements sédentaires si délétères.

Ce livre va vous aider à suivre les recommandations de pratique d’une activité physique modérée journalière (soit 2 à 3 heures par semaine), mais aussi à diminuer le temps journalier consacré à des comportements sédentaires. En fait, il suffit simplement de remplacer une partie du temps dévolu à des comportements sédentaires par du temps dévolu aux activités physiques.

Oui, la sédentarité tue, mais une simple modification de nos comportements prévient ses méfaits ! À bas le canapé, bougeons !

Suivez le quotidien de Stéphane, Karine, Elliot, Margaux, Michel et Georgette, et faites vôtres les conseils et astuces qui leur sont donnés pour vivre plus en bougeant plus.
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