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Vogel B et al. Lancet. 2021

Facteurs de risques cardiovasculaires

Insuffisance activité physique
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Association dose-réponse entre incidence maladies cardiovasculaires (MCV)

et nombre de pas stratifiée par temps de sédentarité

≠20%

<10,5h assis/jour

≥10,5 assis /jour

Temps passé assis par jour

≥10,5 assis /jour

<10,5h assis/jour

Ajustement pour âge, sexe, ethnicité, éducation, tabac, alcool, ATCD familiaux CVD et cancer, TTT, durée sommeil

Ahmadi MN et al. 

Br J Sports Med 2024

N= 72 174 participants, UK Biobank, 61,1 ± 7,8 ans, suivis 6,9 ans (accéléromètres)

→ Le temps sédentaire modifie-t-il le nombre optimal et minimal de pas quotidiens

associés à mortalité toutes causes confondues et au risque de maladies cardiovasculaires ?

Mêmes résultats

pour mortalité

cardiovasculaire
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CHD : + 47 %
AVC : + 15 %

Méta-analyse globale des événements 
cardiovasculaires fatals et non-fatals

Cohortes prospectives (27 études)

Risques relatifs (RR) calculés en comparant :

la catégorie la plus élevée de temps sédentaire 

vs

la catégorie la plus basse de temps sédentaire.

+ 27%

+ 30 %

Après ajustement pour AP

(évènements fatals et non-fatals) 

RR = 1.31 (95% CI = 1.19,1.43, I2 = 

61.2)
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Méta-analyse de la substitution d'une heure de temps sédentaire par une heure équivalente 
d'activité physique de faible intensité : ↓ risque de 15 %

RR = 0.84, 95 % CI = 0.73; 0.97, I2 = 77 %)
(5 études)

Onagbiye et al. Preventive Medicine 2024

Effet dose-réponse non-linéaire des événements cardiovasculaires fatals

et non-fatals en fonction du temps passé en position sédentaire
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Seuil sédentarité 10,6 h/j

Temps de sédentarité (médiane) : 9,4 h/j

Ajufo et al. J of the Am Coll of Cardiol, 2024

Les effets des comportements sédentaires sur la santé 

sont d’autant plus importants

que le niveau d’activité physique est faible

Suivi : 10 ans

Conclusion : éviter l’excès de temps de sédentarité est important pour ↓ le risque

de maladies cardiovasculaires même si vous êtes physiquement actif
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Sédentarité et risque d’AVC : la durée des périodes sédentaires compte

Étude REGARDS — accéléromètre, 7607 adultes, suivi moyen 7,4 ans

Hooker et al., JAMA Netw Open 2022

Ajustement âge, sexe, race, lieu résidence, nv 
éducation, tabac, OH, FA,HVG, ATCD CHD, MVPA

Association dose-réponse entre temps de sédentarité et risque d’AVC

Incidence cumulée des AVC selon les terciles de sédentarité

+ 14 %

Risque AVC pour chaque 

heure supplémentaire 

sédentarité/jours

(association linéaire)

HR 1,14 ; IC95% 1,02-1,28

≥13h/j

13h/j>sed>11,8h/j

<11,8h/j

Risque d'AVC incident

Tercile le plus sédentaire

(≥13 h/16 h) vs le moins

sédentaire (<11,8 h/16 h)

HR 1,44 ; IC95% 0,99-2,07

+ 44 %
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Rôle fragmentation sédentarité

Indépendant du temps sédentaire total et de 
l’activité physique d’intensité modérée à élevée

+ 54 %
de risque d'AVC pour les périodes

sédentaires ininterrompues longues

(≥ 17 min/période) vs courtes

(< 8 min/période)

HR 1,53 ; IC95% 1,10-2,12 - modèle ajusté

Sédentarité et risque d’AVC : la durée des périodes sédentaires compte

Étude REGARDS — accéléromètre, 7607 adultes, suivi moyen 7,4 ans

Hooker et al., JAMA Netw Open 2022
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↓ activité musculaire ↑ lipides ↑ activité SNS

↑ résistance insuline ↑ inflammation et stress oxydatif

↑ Pression artérielle
↓ Vasodilatation dépendante du débit

Comportement sédentaire

↓ stress cisaillement ↓ débit sanguin

↑ activité musculaire ↓ lipides ↓ activité SNS

↓ résistance insuline ↓ inflammation et stress oxydatif

↓ Pression artérielle
↑ Vasodilatation dépendante du débit

Réduction / interruption du
comportement sédentaire

↑ stress cisaillement ↑ débit sanguin

Dysfonction vasculaire
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Modifié d’après Pinto et al. 2023

JT INRS Postures sédentaires au travail



Un temps prolongé assis continu 

induit une dysfonction endothéliale

Artère 

brachiale

Artère

superficielle

fémorale

Artère 

poplitée

Artère tibiale 

postérieure

Interrompre le temps assis par

des breaks actifs améliore la FMD

Patterson et al. Sports Med 2023

Méta-analyse : 22 études → Effet d’une session assise sur la fonction endothéliale
FMD : vasodilatation flux dépendante ; durée de chaque session de temps assis : 1,5h à 6h (moy = 3h)
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Effet aigu :
↑ PAS et ↑ PA moy
+ 3 mmHg

↓ PAS : HTA > normotendus
≈↓-10 à -13 vs ↓ -2 à -7 mmHg
Pas d’effet sur PAD
(méta-analyse : Dempsey et al Hypertension 2018)

Augmentation de la pression artérielle
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↓ activité musculaire ↑ lipides ↑ activité SNS

↑ résistance insuline ↑ inflammation et stress oxydatif

↑ Pression artérielle
↓ Vasodilatation dépendante du débit

Comportement sédentaire

↓ stress cisaillement ↓ débit sanguin

↑ activité musculaire ↓ lipides ↓ activité SNS

↓ résistance insuline ↓ inflammation et stress oxydatif

↓ Pression artérielle
↑ Vasodilatation dépendante du débit

Réduction / interruption du
comportement sédentaire

↑ stress cisaillement ↑ débit sanguin

PAS : pression artérielle systolique

PAS : pression artérielle systolique
PAD : pression artérielle diastolique

Modifié d’après Pinto et al. 2023
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Effet aigu :
↑ PAS et ↑ PA moy
+ 3 mmHg

↓ PAS : HTA > normotendus
≈↓-10 à -13 vs ↓ -2 à -7 mmHg
Pas d’effet sur PAD
(méta-analyse : Dempsey et al Hypertension 2018)

Augmentation de la pression artérielle
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Modifié d’après Pinto et al. 2023

↓ activité musculaire ↑ lipides ↑ activité SNS

↑ résistance insuline ↑ inflammation et stress oxydatif

↑ Pression artérielle
↓ Vasodilatation dépendante du débit

Comportement sédentaire

↓ stress cisaillement ↓ débit sanguin

↑ activité musculaire ↓ lipides ↓ activité SNS

↓ résistance insuline ↓ inflammation et stress oxydatif

↓ Pression artérielle
↑ Vasodilatation dépendante du débit

Réduction / interruption du
comportement sédentaire

↑ stress cisaillement ↑ débit sanguin

PAS : pression artérielle systolique

PAS : pression artérielle systolique
PAD : pression artérielle diastolique

Une augmentation de 1 à 10 mmHg de la PAS moyenne est associée à :

- ↑ incidence maladies cardiovasculaires (Wei et al., PLoS One 2017)

- ↑ mortalité (van den Hoogen et al., NEJM 2000)

- ↑ par AVC (Palmer et al., Hypertension 1992)
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Effets de breaks avec activité physique sur la glycémie

Effets de breaks avec activité physique sur l’insulinémie

Loh et al. Sports Medicine 2020
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Effets de la rupture des temps prolongés assis sur le profil métabolique
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Cancer = 1ère cause de mortalité
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Friedenreich et al. FEBS 2020

Lee J et al. Occup Health. 2021

Sédentarité et risque de cancer du sein

Les effets de la sédentarité persistent 
après ajustement avec le niveau d’AP
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Effets de la sédentarité sur le risque de cancers
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14 revues systématiques et méta-analyses (77 études) : 70 cancers

Hermelink et al. European Journal of Epidemiology 2022

- 18 %

-25%, -29%
-8%
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Sédentarité et incidence de cancer et mortalité globale : 

Méta-revue et méta-analyse
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Analyse prospective échantillon représentatif de 1535 survivants du cancer, ≥40 ans (NHANES : 2007-2014)
Suivi médian 4,5 ans (6980 personnes-années)

Adjusted for age, sex, race and ethnicity, educational attainment, family poverty
income ratio, BMI, smoking status, alcohol use, Healthy Eating Index-2015 score,
hypertension, hypercholesterolemia, history of diabetes and/or cardiovascular
disease, and years since first cancer diagnosis. BMI denotes body mass index

Association conjointe du temps assis quotidien et du niveau d'activité physique de loisir avec la mortalité 
toute cause, spécifique au cancer et non liée au cancer chez les survivants du cancer
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Après cancer (survivants de cancers) : sédentarité et survie 

Cao et al JAMA Oncol. 2022
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Cao et al JAMA Oncol. 2022

JT INRS Postures sédentaires au travail



POSTURES SÉDENTAIRES AU TRAVAIL – Tous concernés !13 octobre 2026 20

Après cancer : rôle de la sédentarité après ajustement pour l’activité 

physique de loisirs

Après ajustement pour les covariables et l’activité physique (AP) de loisir chez personnes assises 
plus de 8 h/j par rapport à celles assises moins de 4 h/j :

HR pour mortalité toute cause : 1,81 (IC 95 %, 1,05-3,14)

HR pour mortalité spécifique au cancer : 2,27 (IC 95 %, 1,08-4,79)

HR pour mortalité non liée au cancer : 1,54 (IC 95 %, 0,72-3,31)

Effet dose réponse :

Chaque ↑ 1 heure temps assis quotidien 
associée à ↑ risque de décès de 7 %, 9 % et 5 % 
pour la mortalité toute cause, cancer et non liée au cancer

Gilchrist et al. Jama Oncology 2020

Etude REGARDS: 8000 participants ≥45 ans, suivi moyen 5,3±1,5 ans

Remplacer 30 min sédentarité par :
• AP faible intensité = ↓ risque mortalité par cancer de 8% 
• AP intensité modérée à élevée = ↓ de 31%
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Etudes d’intervention

- Qualité de vie
- Fatigue
- ↓ effets secondaires traitements

Manque de données

Manque de données

Jochem et al. Cancers 2022
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Autres effets de la sédentarité chez les sujets ayant un cancer
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Surpoids	
Obésité	

ac vité	
aromatase	

estrogènes*	

adiponec ne	 lep ne	

angiogenèse	
lésions,	

muta ons	de	l’ADN	
développement	

tumoral	

VEGF	

apoptose	

TNF-a 

IL1-b 

IL-6	

insulino-résistance	

augmenta on	
glycémie	

augmenta on	
insulinémie	

baisse	
IGF-BPs	

augmenta on	
IGF-1	libre	

facteurs	pro-tumoraux	facteurs	an -tumoraux	

Ac vité	physique	

adipocyte	

macrophage	

Facteurs pro-tumorauxFacteurs anti-tumoraux

androgènes
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Influence du surpoids / obésité et de l’activité physique sur les différents 

facteurs pro-tumoraux et pro-inflammatoires
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La sédentarité est un facteur de risque de cancers (colon, endomètre, sein)

D’autant plus que le niveau d’activité physique est insuffisant

La sédentarité est associée à une ↑ de la mortalité globale, par cancers et autres causes

La sédentarité est associée à une ↑ de l’incidence de maladies cardiovasculaires et de 
mortalité par maladies cardiovasculaires

La sédentarité est associée à une ↑ des facteurs de risques de maladies cardiovasculaires : 
HTA, dysfonction vasculaire

Rôle du temps total et de la fragmentation du temps de sédentarité

Messages-clés : sédentarité et risques cardio-métaboliques

Messages-clés : sédentarité et risques cancer
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