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Lactivité physique qualifie tout mouvement corporel nécessitant une dépense
d’énergie. Un quart de la population n’est pas assez actif.
La sédentarité étant un facteur de risque majeur pour la santé, il est impératif

d’encourager toute activité physique. En Suisse, le systéme de soins contribue

a> 6,7 % a 'impact environnemental. Il s’agit donc de limiter les besoins en soins
par des actions de prévention : I’activité physique permet de réduire la survenue
de multiples maladies, permettant ainsi de préserver aussi I’environnement.
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Ll BENEFICES POUR L'ENVIRONNEMENT

actif dans Pintégration sociale. Q

La réduction des maladies cardiovasculaires, du diabete, de I'obésité et de l'ostéoporose
permet une diminution massive du recours au systeme de soins. Ainsi, 'impact
environnemental de la médecine serait significativement réduit (diminution des
médicaments produits, consommes et déversés dans I'environnement, diminution des
examens, des consultations, des hospitalisations et transports vers les lieux de soins).
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LA PRESCRIPTION Intégrer une activité physique quotidienne (en Suisse, plus de 60 % des déplacements font

moins de 5 km, distance accessible en vélo musculaire ou électrique pour une grande partie de la
DURABI_E population).6

Chez ’adulte (> 18 ans) : 2,5 a 5 heures par semaine d’activité d’endurance d’intensité modérée
ou 1,3 a 2,5 heures d’intensité soutenue (OMS).2
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Chez ’enfant (< 18 ans) : 1 heure par jour d’activité d’intensité modérée a soutenue, principalement

w d’endurance (OMS).2

Quand aborder la question de Pactivité physique ?
Notamment en cas d’hypertension artérielle, surpoids/obésité, syndrome métabolique, diabéte, sédentarité, dépression, troubles du sommeil.
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