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La grande accélération du 20ème siècle

Population 

mondiale

Transport: 

véhicules motorisés

Restaurants 

Mc Donald’s

Année Année

Année
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Les maladies chroniques, résultat d’une 
maladaptation à l’environnement moderne

Conflit entre l’histoire 

évolutive humaine et 

l’environnement moderne

Maladies chroniques
Obésité

Diabètes de type 2

Maladies CV

Cancers

Dépression, etc.
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D’après The Road to Homo Sapiens
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Le coût de l’inactivité physique
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Inactivité vs Sédentarité:
ce n’est pas que de la sémantique…
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Actif, sédentaire
26.3 MET-heures d’activité

Inactif, non sédentaire
26.3 MET-heures d’activité

Pate et al. Exerc Sport Sci Rev 2008
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Pinto, Bergouignan & Dempsey (2023)
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Pinto, Bergouignan & Dempsey (2023)
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Liab J et al., J Sports Health Sci 2024

Un effet indépendant de la sédentarité sur 
l’adiposité, indépendant de l’activité physique
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Liab J et al., J Sports Health Sci 2024

Un effet indépendant de la sédentarité sur 
l’adiposité, indépendant de l’activité physique
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La sédentarité, un prédicteur du gain de 
poids

Etude 

longitudinale sur 

les prédicteurs 

du poids
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Etude 

longitudinale sur 

les prédicteurs 

du poids

La sédentarité, un prédicteur du gain de 
poids
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Etude 

longitudinale sur 

les prédicteurs 

du poids
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La sédentarité, un prédicteur du gain de 
poids
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Etude 

longitudinale sur 

les prédicteurs 

du poids
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La sédentarité, un prédicteur du gain de 
poids
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Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4

Nb de pas contrôlé Nb de pas contrôléNb de pas contrôlé

La sédentarité, facteur de résistance aux 
effets bénéfiques de l’exercice

Burton & Coyle (2021), Med & Science in Sports & Exerc, 2021
14

N=10 jeunes hommes

3 conditions de nb de pas journalier:

Faible: 2675; Limité: 4759; Normal: 8481

Protocole

Ingestion d’une boisson riche en lipides

Mesures des triglycérides plasmatiques 

et de l’oxydation des lipides sur 6h
1h exercice modéré

19h-20h
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2675 4759 8481

2675 4759 8481

Pas/jour

Pas/jour

+22% +23%

-19%

-16%

Triglycérides plasmatiques post-repas

Utilisation des lipides post-repas (oxydation)

Burton & Coyle (2021), Med & Science in Sports & Exerc, 2021
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ProtocoleN=10 jeunes hommes

3 conditions de nb de pas journalier:

Faible: 2675; Limité: 4759; Normal: 8481

Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4

Nb de pas contrôlé Nb de pas contrôléNb de pas contrôlé

La sédentarité, facteur de résistance aux 
effets bénéfiques de l’exercice Ingestion d’une boisson riche en lipides

Mesures des triglycérides plasmatiques 

et de l’oxydation des lipides sur 6h
1h exercice modéré

19h-20h
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Association entre nb de pas/j et mortalité

Pas / jourInactif/sédentaire

Toute augmentation de 

1000 pas/j réduit le 

risque de 15%
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Les méfaits de la sédentarité sur la santé

Pinto A et al. Physiol Rev 2023

↑ risque de diabète (+ 22 %/h assis)

↑ risque de maladies cardiovasculaires

↑ risque de certains cancers

↑ risque de depression et maladies mentales

↓ autonomie et durée de vie

Indépendamment du temps passé actif :

↑ risque de mortalité (+ 5.4 %/h assis)

↑ risque d’obésité (+ 23 %/h assis)
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Au-delà du temps total, la durée de chaque 
épisode sédentaire compte

Ajusté pour l’âge, le sexe, l’éthnicité, le temps passé en activité d’intensité modérée à vigoureuse et d’autres facteurs confondants potentiels
Fragmentation aussi ajusté sur le temps total journalier passé sédentaire

difference de 4,3 cm

Temps sédentaire total : déterioration des 
niveaux de cholesterol, triglycérides, 
insuline, sensibilité à l’insuline

Fragmentation : effets bénéfiques sur
le tour de taille, cholestérol, biomarqueurs
de la santé cardiométabolique

Healy G.N., European Heart Journal, 2011

Ceux qui restent
assis longtemps

Ceux qui 
fragmentent

NHANES 2003-2006
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> 24% â

23% â

Uninterrupted

sitting

Sitting + Light-

intensity
Activity Breaks

Sitting + Moderate

intensity Activity 
Breaks

6-hr OGTT

Dunstan D et al. Diabetes Care 2012

Bénéfices des breaks sur la glycémie
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Bergouignan A et al. Sc Report 2016

 Insulin signaling pathways
 Inflammatory pathways

Grace M et al. Sc Report 2019

> 24% â

23% â

Uninterrupted

sitting

Sitting + Light-

intensity
Activity Breaks

Sitting + Moderate

intensity Activity 
Breaks

6-hr OGTT

Dunstan D et al. Diabetes Care 2012

Bénéfices des breaks sur la glycémie
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Bénéfices des breaks sur la glycémie
chez la personne atteinte de diabète de type 2

8h assis

8h assis + 3 min marche légère 

toutes les 30 min

8h assis + 3 min squats 

toutes les 30 min

Dempsey P et al., Diabetes Care, 2016                                                    
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Bénéfices des breaks sur la glycémie
chez la personne atteinte de diabète de type 2, notamment 
chez les femmes

8h assis 8h assis + 3 min 

marche légère 

toutes les 30 min

8h assis + 3 min 

squats toutes les 

30 min
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Dempsey P et al., Diabetes Care, 2016                                                    
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Effets aigus de la fragmentation du temps 
passé assis (breaks)

Pinto A. et al. Physiology Reviews 2023

↓ Glycémie après le repas

↓ Insuline après le repas

↓ Triglycérides après le repas

↑ Utilisation des glucides post repas

↓ pression artérielle

↑ Fonction vasculaire

↑ / ↔ Performance cognitive

↓ Glucose et HbA1c plasmatiques

↓ Lipides sanguins

↓ Poids et adiposité
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Une fois longtemps ou un peu souvent ?

En aigu, la fragmentation du temps passé assis a des effets supérieurs à 

une activité continue sur la glycémie postprandiale
Loh et al. Sports Med 2020
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Sensation de fatigue

10M/10F adultes

sédentaires en surpoids

ou atteint d’obésité
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BREAK : 9x5min marche rapide/j ONE : 1x45 min marche rapide/j
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4 jours

Les bénéfices des breaks sur la fatigue 

De Jong NP et al Int J Environ Res Pub Health 2019

BREAKONE
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15M/15F adultes

sédentaires en surpoids

ou atteint d’obésité
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6 semaines

Les bénéfices des breaks sur le métabolisme

EMD: Estimated time difference: (Δpost-pre)BREAK - (Δpost-pre)ONE : Lsmean with 95%CI

P=0.040
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j)Dans les 2 interventions :
+ 22min/j AP d’intensité 
modérée/vigoureuse
- 30min/j temps sédentaire
+ 160 kcal/j dépense énergétique

Seulement dans BREAK
- 8 % épisode sédentaire > 60 min
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BREAK : 9x5min marche rapide/j ONE : 1x45 min marche rapide/j

Santos André AC et al. Obesity 2026

13 octobre 2026
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6 semaines

Pinto AJ et al. Obesity in press

Oscillation journalière de la glycémie
Facteur de risque des maladies cardiovasculaires

Mesure continue de la glycémie

-18% +7%

Même effet sur la 
sensibilité à l’insuline

Les bénéfices des breaks sur le métabolisme

BREAK : 9x5min marche rapide/j ONE : 1x45 min marche rapide/j

13 octobre 2026
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6 semaines

Tolérance au glucose 

mesurée lors d’un IVGTT

+16%
-4%

Cholestérol LDL à jeûn

13 octobre 2026

Les bénéfices des breaks sur le métabolisme

BREAK : 9x5min marche rapide/j ONE : 1x45 min marche rapide/j

Pinto AJ et al. Obesity in press

Même effet sur la 
sensibilité à l’insuline
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Les points à retenir...

• La sédentarité n’est pas le contraire de « pas assez d’exercice »

C’est un comportement de santé indépendant avec ses propres effets physiologiques qui doit 
être considéré spécifiquement en recherche, dans les recommandations et la pratique clinique.

• Il faut aller au-delà du temps total passé assis sur une journée 

Comment le temps sédentaire (et à l’inverse l’activité) est accumulée sur une journée – la 
structure de l’activité physique – influence les marqueurs de la santé métabolique.

• Réduire le temps sédentaire prolongé est important même chez les personnes actives

Des épisodes courts d’activité (marche) améliore la régulation du glucose, notamment chez les 
personnes diabétiques et les femmes, ainsi que les taux de cholestérol LDL (« le mauvais 
cholestérol »).

 Des recherches sont nécessaires pour mieux comprendre la physiopathologie de la sédentarité, 
développer des interventions efficaces et durables de prévention de la sédentarité et ce, tout au 
long de la vie et notamment dans le monde de l’entreprise.
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D’un point de vue pratique…

Le Roux E et al. Nutritions & Endocrinologie, 2021
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