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• Toute force exercée par les muscles qui entraîne une 

dépense d'énergie au dessus du niveau de repos

• Activités quotidiennes ( tâches ménagères)

• Activités de déplacement 

• Activités professionnelles

• Sports et loisirs

https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/

Activité physique 

https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/
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Sport Suisse 2020. Activité et consommation sportives de la population Suisse
https://www.baspo.admin.ch/fr/dokumentation/publikationen/sport-schweiz-2020.html

Enquête Sport Suisse 2020

https://www.baspo.admin.ch/fr/dokumentation/publikationen/sport-schweiz-2020.html


• Conseils et promotion de l’AP

• Par médecin, infirmière, coach, prof de sport, 

spécialiste en AP Adapté, …

• Peu développée…

• Rôle central du médecin de famille

• Médecin du sport et de l’exercice

Prescription d’activité physique (AP)



Pourquoi?



• Sédentarité = temps passé en position assise : facteur de risque 

essentiel pour le développement de maladies chroniques

• Interactions entre le temps de sédentarité, le niveau            

habituel d’activité physique régulière et leurs effets sur la santé

• Même si les recommandations d’AP quotidienne sont respectées, 

la position assise prolongée peut, à elle seule, entraîner des effets 

néfastes sur la santé («too much sitting»)!

Grosclaude M. Ziltener JL. Les bienfaits de l’activité physique. Rev Med Suisse 2010.

Healy GN et al. Sedentary time and cardio-metabolic biomarkers en US adult Eur Heart J. 2011 

Sédentarité



7Lavie CJ et al. Promoting physical activity in primary and secondary prevention. 
European Heart Journal 2019

Sédentarité



8Bull F. et al. World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behavior. 
Br J Sports Med 2020
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Source: R. Bize, Promotion de l’activité physique au cabinet médical. Manuel de référence à l’intention 

des médecins, 2016

Bénéfices



Comment? 
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WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior 2020

Recommandations OMS 2020

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128


R. Bize, Promotion de l’activité physique au cabinet médical. Manuel à l’intention des médecins, 2016 

Quelle quantité d’activité physique?
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Ajouts Guidelines 2020

• Adultes: chaque minute compte! Plus minimum de 10 minutes d’AP d’affilée

• Personnes âgées : AP à plusieurs composantes axée sur l'équilibre 

fonctionnel et la musculation pour TOUTES les personnes âgées (et pas 

seulement pour celles à mobilité réduite)

• Enfants et adolescents: effectuer au moins 60 minutes par jour en moyenne 

d’AP modérée à intense (au lieu d'accumuler 60 minutes d'AP par jour)

• Le comportement sédentaire devrait être limité dans toutes les tranches 

d'âge

• Focus spécifique: grossesse et post-partum & Maladies chroniques: 

recommandations standards



Lutte contre le « Too much sitting »: 

Owen N. et al. Too much sitting: The population Health science of sedentary behavior. 

Exerc Sport Sci Rev 2010

• Objectifs: 

 Limiter le temps assis quotidien

 Se lever régulièrement de sa chaise (minimum +/- chaque 45 minutes!)

 Aménager son espace pour alterner les positions assises et debout

WHO guidelines 2020



Le conseil en activité physique lors de 

la consultation médicale 

• Facilité par la connaissance du patient (santé, habitudes de vie, 

environnent socio-économique, etc.)

• Médecin traitant = Acteur principal

• Peut être réalisé sur un ou plusieurs temps de consultation

• Multiples possibilités d’approche: entretien bref, consultation dédiée, 

consultations spécialisées



1er partie: évaluation

• Anamnèse médicale et des habitudes de vie 

• Anamnèse d’AP

• Examen clinique

• Examens/Tests complémentaires

2eme partie: conseils

• Selon les cas, entretien motivationnel 

• Gestion des risques

• Conseils et prescription individualisée d’AP

• Planification du suivi médical

 Evaluer son niveau d’AP, de motivation 

et de risque cardio-vasculaire

 Repérer des contre-indications ou des 

limitations à l’AP

 Définir ses besoins et attentes en AP

 L’accompagner vers un changement 

de mode de vie plus actif

 Définir avec lui des objectifs réalistes 

et réalisables

 L’éduquer à la gestion des risques et 

règles de bonne pratique

 Adapter sa prescription d’AP au cours 

du temps et renforcer sa motivation

Objectifs

Le conseil en activité physique lors de 

la consultation médicale 



2eme partie: conseils

1. Etablir le programme d’AP:

• Encourager et motiver le patient pour commencer, maintenir ou augmenter 

son niveau d’AP et limiter les temps assis prolongés

• Discuter des AP appréciées et non appréciées, déjà réalisées, 

envisageables actuellement ou dans le futur

• A domicile, en institution ou en extérieur? En individuel ou en groupe? 

Gratuit ou payant? Etc.

• Fournir des informations/conseils, proposer des AP adaptées

• Evaluer l’orientation éventuelle vers un professionnel 

2. Discuter des modalités:

• Informer sur la gestion des risques (limites de la pratique, repérer des 

éventuels symptômes d’alerte, etc.)

• Base de départ (type, fréquence, durée, intensité) et limites

• Notions de progressivité, flexibilité, adaptabilité

• Echauffement, récupération, hydratation, douleurs, courbatures, etc.
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Br J Sports Med 2016
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Spring J. et al. Rev Med Suisse 2020

• Les outils www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/


« On se persuade mieux pour l'ordinaire par les 

raisons qu'on a trouvées soi-même, que par celles 

qui sont venues dans l'esprit des autres. »

Blaise Pascal ; Pensées (1670)

Entretien motivationnel



Prescription d’activité physique

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/
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Formation au conseil en AP

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/
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Prévention par le conseil comportemental

JAMA 2020;324(20):2069-2075.
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Take Home Messages

• Activité physique : multiples bienfaits, bénéfices >>> risques, 

chaque pas compte!

• Lutte contre le temps assis

• Conseil en activité physique:  

• Rôle central du médecin traitant

• Différentes approches, compétences, outils (formation!)

• Prescription écrite

• Délégation vers des professionnels spécialisés

• Efficacité prouvée



Mathieu.saubade@unisante.ch

@MatSaubade

www.youtube.com/watch?v=hk1ZlXMuG5Q

mailto:Mathieu.saubade@chuv.ch
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Situation initiale

A B C

minimum maximum

A= inactif

B= actif

C= entraîné

Haskell, 1994

Effet dose réponse





Il n’est jamais trop tard pour débuter!
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Gestion des risques



Anamnèse

1ere partie: évaluation

Guide de promotion, 
consultation et prescription 
médicale d’activité physique 
et sportive pour la santé –
HAS 2019



Examen clinique 

• Status cardio-pulmonaire, TA et FC de repos

• Ciblé selon l’anamnèse

Examens complémentaires (?)

• ECG de repos 

• Test d’effort avec ECG 

• Laboratoire sanguin 

• Autres (imagerie de l’appareil locomoteur, spirométrie, etc.)



Examen de la condition physique

• Mesures anthropométriques : taille, poids, IMC, 

circonférence abdominale

• Mesure de la composition corporelle: Plis cutanés, 

bioimpédancemétrie, DXA

• Tests simples de condition physique



• Les 6 «A»

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/

