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1 Metabolic Equivalent Task (MET)

Comportements sédentaires <1.5 METs
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Définitions

Sédentaire et . )
Retive Actif vs Inactif
+

l Sédentaire vs non sédentaire

Inactif etL

Sédentaire

Comportement Sédentaire

Physiquement Actif

Définitions

«f5E6%

A Sedentary Lifestyle

= Sitting Is The New Smoking = 1962 1968 1975 1982 1990 1999 2007 2017

Sources : Emploi par activite, 2018, et 50 ans de mutations de lemplor, 2010, Insee

tertiaire

répartition sur 100 % des activités

w.‘ Source: Insée 4
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Définitions

Awake Bed
07h00 éﬂ ﬁ & 23h00

Breakfast Socal time Reading Hobbies Watch TV
15 min 3h 3.5h 2h 4h
Reading news Active time Lunch ive ti Evening meal
45 min 10 min 30 min 30min

by

30 min /day
en moyenne ~7h en position ]
aque jour
w.‘ Dunstan et al 2021 5
Définitions
Plus de 5h passé a des

comportements sédentaires
impacte la santé

J f
o i |
12h jours travaillés

~ !LL
' ) = 9h jours non-travaillés

A Sedentary Lifestyle ~wa™= /= |/

= Sitting Is The New Smoking =

Lm Etude Nutri-Net Santé 6
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Sédentarité: impact sur la santé
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Sédentarité: impact sur la santé
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Sédentarité: impact sur la santé

_______________________________________________________________________ 5

15 1

o !

o - S 270 1

g 125 R g o i

c . Q@ I

© 100 — 210 H

£ - - %n 180 1

o 75 c 150 i

-E ";' 120 !

5 @ w0 i

QO c I

[a e [ :

S w 1

T T Q o 1

Omin  1Smin  3min  45mn 60 min n ) ; !

Controble Travail assis |

I

* 1

1

150 6000 :

I

125 .. .g !

... ' 5000 !

100-| - € !

.- Q 1

€ n{ B £ <00 !

© = 1
[ ©

50 P :

2o %000 I

b = 1

25 a !

1

0 . 20004 -1

Omin  15mn  30min  45mn  B0min Controdle Travail assis :

——————————————————————————————————————————————————————————— 4

Tremblay and Therrien ;2006

Chaput et Tremblay ;2007

Réponses énergétiques

FOOD INTAKE

PHYSICAL
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Un travail posté assis peut engendrer une augmentation de
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Tremblay and Therrien ;2006 Chaput et Tremblay ;2007
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Sédentarité: impact sur la santé
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Ekelund et al ;2016 W.‘ 11

Sédentarité: impact sur la santé
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Sédentarité: impact sur la santé

EFFETS DE LA SEDENTARITE

’ Pas de données ‘ @

J Santé
cardiovasculaire

Inflammation
Mauvaise régulation
de la glycémie

1 Masse grasse
1 MG Viscérale

{Masse muscu
{ Force muscu
{ Densité osseuse

1 Dysfonction
vasculaire

W\ Pinto et al 2023 13

Stratégies de lutte contre la sédentarité

Bureau Debout Pédalier Bureau/Vélo Bureau

Stations
actives de
travail
Tapis Bureau

-~

Ballon Gymnastique

Lm Rizzatoetal; 2022 14
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Stratégies de lutte contre la sédentarité

Stations

actives de
travail

Facile & mettre en place Facile a mettre en place Dépense énergétique ++
Couplé assis/debout ~ Dépense énergétique +
Efficacité tiche Efficacité tache
. s Efficacité tache
Réponse individuelle N
Colt

Contraintes dos
Retour veineux

w Rizzato et al; 2022 15

Stratégies de lutte contre la sédentarité

EFFETS DE LA SEDENTARITE EFFETS DE DES STRATEGIES DE RUPTURE

DE LA SEDENTARITE
’ Pas de données ‘ @
{ santé

cardiovasculaire

7 Circulation vasculaire
cérébrale

7T santé cardiovasculaire
d Pression artérielle

Inflammation
Mauvaise régulation
de la glycémie

Bonne régulation de la
glycémie et des lipides

T Masse grasse
1 MG Viscérale

 Poids
4 Masse grasse

JIMasse muscu
4 Force muscu
{ Densité osseuse

P Activité musculaire
Masse muscu + force
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% Tonus vasculaire
vasculaire

Lm Pinto et al 2023 16
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Sédentarité: effets du télétravail

Vie Personnelle/Vie Professionnelle

Evolution du lieu de travail

ou?

Sédentarité: effets du télétravail

(3 United  unnews
2 Nations | cioseipers

Vie Personnelle/Vie Professionnelle

T T e—— v R (r(; ' @‘;'..

Teleworking during COVID: Risks, benefits and steps to

Pandémie COVID-19
5% mmmp 40%

Evolution du lieu de travail

ou?
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Sédentarité: effets du télétravail

Vie Personnelle/Vie Professionnelle

C O, O
Le travail a domicile
en Europe

Part des employés qui travaillent
habituellement a domicile en 2018 * 4

]
m 3% A
m68%

3-6%
! 0-3%

Non étudiés

Evolution du lieu de travail

ou?

* dans le total de la population active (15-64 ans).
Source: Eurostat

19
Eurostat m

Sédentarité: effets du télétravail

Vie Personnelle/Vie Professionnelle

C &, O
Ou le télétravail est-il une
pratique courante en Europe ? =

Part des employés européens (15-64 ans) qui travaillent
habituellement ou occasionnellement a domicile en 2023

Moyenne UE-27
222%

Le travail a domicile
en Europe

Part des employés qui travaillent
habituellement a domicile en 2018 *

3% [
+8-13% ”
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; W 40-52 % 1
Non étudiés 30-39% o
W 20-29 %
m10-19%
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107«
* dans le total de la population active (15-64 ans).

Source : Eurostat
Source: Eurostat
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Sédentarité: effets du télétravail

{44 United  unnews
28 Nations | ciovsiperspectve Human sires -
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Teleworking during COVID: Risks, benefits and steps to

Vie Personnelle/Vie Professionnelle

Pandémie COVID-19

5% mmmp 40%

Evolution du lieu de travail

ou?

Effets sur
la santé ?

Sédentarité: effets du télétravail

ymﬁ; :

Santé mentale

Stress
Anxiété
Isolement

Fatigue émotionnelle

Consommation alimentaires compensatoires

n

Effet apaisant de I'alimentation

Niveau de stress chronique

Klatzkin et al; 2024 22
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Sédentarité: effets du télétravail

Santé mentale

v Pas de consensus de la littérature
scientifique
v Le « ol » du télétravail importe
v Hybride semble le bon compromis
v Le « Qui » est I'agent qui télétravail
importe

Vacchiano et al; 2024 w 23

Sédentarité: effets du télétravail

Santé mentale

v’ Pas de consensus de la littérature

scientifique
v’ Le « ou » du télétravail importe PRO & CONS
v Hybride semble le bon compromis v' Préparation repas X Repas rapides non préparés
v Le « Qui » est |'agent qui télétravail v' Espace de relaxation X Moins de rupture de CS
iImporte X Perturbateurs multiples v Moins de sollicitations
X Disponibilité nourriture v’ Accés plus limité a la nourriture
Vacchiano et al; 2024 Lm 2
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Sédentarité: effets du télétravail
(5 United | unnews e
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Teleworking during COVID: Risks, benefits and steps to a ‘new normal’

Sédentarité: effets du télétravail

gl*.l‘u United  unnews

S _rj Nations  lovs perspective
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50 % des parents déclarent utiliser les écrans pour occuper
leurs enfants pendant le télétravail

Lm Fillon et l; 2021 26
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Sédentarité: effets du télétravail

50 % des parents déclarent utiliser les écrans pour occuper
leurs enfants pendant le télétravail

EJU-A
500 +
400 —
300

200 +

Prise alimentaire

100

Pa Bouts Emission
d’écran  répétés entiére

27
Temple et al 2007; w

Sédentarité: effets du télétravail

Prédiction de 'obésité
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Messages a retenir

v/ Evolution de la sédentarité professionnelle impacte notre balance énergétique et notre
santé

v’ Des solutions pour réduire cette tendance existent mais doivent s’implanter
durablement

v/ ’évolution du temps de télétravail néreccite d’en éualuier |es effets sur la santé

29

Conclusion

Moins de te
assis, boug
plus!

Recommandations

v’ Réduire autant que possible (OMS)
v’ 2.5 min d’activité modérée/h temps
sédentaire

Par exemple : Population francaise 7h / j
=18-20 min of MVPA /day

Chastain et al; 2021
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