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INTRODUCTION

Pauline a 33 ans. Elle est ingénieure. Cinq jours par semaine, elle travaille assise devant son ordinateur. Elle aime son métier et est consciencieuse; donc elle passe de nombreuses heures sans bouger, concentrée. Son trajet domicile-travail n’arrange rien: une heure de transports en commun matin et soir, souvent passée assise. Mais Pauline est aussi une grande sportive; elle a conscience que l’activité physique est bonne pour sa santé. Elle essaye de compenser sa semaine de travail en s’entraînant le week-end: course à pied le samedi matin et le dimanche après-midi, vélo le dimanche matin.

Julie a 48 ans et travaille dans le secteur des ressources humaines. Elle passe beaucoup de temps assise durant ces journées de travail. Le soir, elle s’occupe de ses enfants et elle cuisine. Après le dîner, elle regarde la télévision pour lui permettre d’évacuer le stress de la journée. Elle n’a pas le temps de faire du sport et, en plus, elle n’aime pas ça. Elle a essayé de s’inscrire dans une salle de fitness, mais elle a vite abandonné faute de temps et de plaisir. Le week-end, elle gère essentiellement les tâches ménagères même si son mari l’aide un peu. Elle jardine quand le temps et la fatigue le lui permettent.

Vincent a 55 ans. Il est chauffeur routier. Il passe de longues heures sur la route et n’a jamais été un grand sportif. Pourtant il apprécie le sport… mais surtout à la télévision. Dès qu’il en a l’occasion, pendant ses pauses ou le soir, il regarde des matchs ou des compétitions. Mais pratiquer une activité sportive? Très peu pour lui, il se sent trop fatigué pour cela. Sa véritable passion, ce sont les voitures. Le weekend, il sort sa voiture de collection et part se balader avec ses amis.

Alex a 42 ans. Il travaille comme journaliste pigiste pour plusieurs magazines, exclusivement en télétravail. Passionné par son métier, il passe des heures assis à écrire ou à faire des recherches, complètement absorbé par son travail. Le soir, il gère sa page Facebook et son compte Instagram. Mais Alex est sportif: il pratique le triathlon, nage deux matins par semaine, court 45 minutes deux autres matins et fait du vélo le week-end.

Connaissez-vous le point commun entre Pauline, Julie, Vincent et Alex? Tous les quatre sont sédentaires!

Oui, même Pauline et Alex! Certes, ils atteignent sans difficulté les 150 minutes minimum d’activité sportive hebdomadaires recommandées par l’OMS (Organisation mondiale de la santé), mais ils passent chaque jour de trop nombreuses heures assis, rivés à leur écran. Leur pratique sportive, aussi régulière soit-elle, ne suffit pas à compenser leur temps d’inactivité prolongée.

Julie, elle aussi, est sédentaire. Non seulement elle l’est durant la journée, mais elle prolonge encore cette immobilité le soir en regardant la télévision. Quant à Vincent, il passe peu de temps devant un écran, mais il reste assis des heures au volant – ce qui constitue également un comportement sédentaire.

Chacun d’eux correspond à un profil spécifique:

[image: image] Pauline est une sportive sédentaire, dans la version week-end warrior.

[image: image] Alex est lui aussi un sportif sédentaire, malgré ses six entraînements hebdomadaires.

[image: image] Vincent est un sédentaire inactif.

[image: image] Julie, bien qu’elle ne pratique pas de sport, bouge un peu le week-end en faisant du ménage ou du jardinage. Mais la semaine, elle reste assise trop longtemps: c’est une sédentaire un peu active.

Tous les quatre sont donc sédentaires. Et la sédentarité les ronge lentement. Insidieusement, elle détériore leur organisme, favorisant l’apparition de maladies: troubles cardiovasculaires, diabète, cancers…

Beaucoup l’ignorent encore, mais faire du sport ne suffit pas à effacer les méfaits de la sédentarité. Le manque d’activité physique et la sédentarité sont en réalité deux facteurs de risque distincts, indépendants l’un de l’autre. Deux menaces silencieuses qui augmentent le risque de mortalité, chacune à leur manière.

La sédentarité touche tout le monde

En tant que médecin généraliste et médecin du sport, cela fait des années que je m’intéresse à la sédentarité et à ses effets. J’en parle très souvent lors de mes conférences. Inlassablement, j’alerte et j’informe. J’encourage mes patients à y prêter attention et à agir, notamment lorsqu’ils souffrent de lombalgies, de surpoids ou d’autres troubles.

Certes, la sédentarité est parfois évoquée dans les médias. Mais en parler ne suffit pas. La plupart des gens ne se sentent pas concernés, ne se considèrent pas comme sédentaires… alors qu’ils le sont.

Il est temps d’agir.

Il est temps d’informer et de sensibiliser le plus grand nombre.

Il est temps d’écrire un livre sur le sujet.

Il est temps de lever la confusion entre inactivité et sédentarité.

Il est temps de proposer des solutions concrètes, accessibles à tous.

Car la sédentarité nous concerne tous: vous, sans doute, si vous avez acheté ce livre, les sportifs que j’accompagne, les patients que je soigne, et même moi!

4 semaines anti-sédentarité

J’ai conçu ce livre comme un programme progressif sur 4 semaines afin de vous guider pas à pas vers une vie moins sédentaire.

La première semaine vous permettra de vous familiariser avec la notion de sédentarité, son vocabulaire, son impact sur l’organisme et les risques qu’elle représente pour la santé. Avant d’agir, il est essentiel de comprendre. Cette prise de conscience est une étape fondamentale pour amorcer le changement.

Lors de la deuxième semaine, place à l’action, en douceur. Il est souvent plus facile de commencer chez soi, à l’abri du regard des autres. Cette semaine est dédiée aux premiers ajustements, pour intégrer progressivement des habitudes anti-sédentarité dans votre quotidien, en toute sérénité.

Pour démarrer la troisième semaine, je vous propose une petite accélération. Vous avez acquis de nouveaux réflexes chez vous alors il est temps d’aller plus loin. Impossible de lutter efficacement contre la sédentarité sans agir sur son environnement professionnel. Cette semaine vous aide à appliquer des stratégies adaptées à votre lieu de travail, là où vous passez une grande partie de votre temps.

La quatrième et dernière semaine sera celle de la consolidation. Une fois que vous aurez intégré une large palette d’actions anti-sédentarité, l’enjeu est d’optimiser leurs effets pour un bénéfice maximal. Cette semaine vous apprend à maintenir vos nouvelles habitudes sur le long terme et à maximiser leur impact au quotidien en mettant un peu de vitesse dans certaines actions.

Bien sûr, ce programme s’adapte à votre rythme. Si vous avez besoin de plus de temps, prenez-le! Rien ne vous empêche de consacrer deux semaines à la lecture et à la compréhension, ou d’étaler sur plusieurs semaines l’acquisition de nouvelles routines. L’important, c’est de progresser à votre rythme et d’instaurer des changements durables.
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NOTRE CORPS EST FAIT POUR BOUGER… MAIS NOTRE MODE DE VIE L’IGNORE!

Nous sommes faits pour le mouvement. Depuis Toumaï1, il y a 7 millions d’années, puis Lucy2, il y a 3,2 millions d’années, l’évolution humaine s’est façonnée à travers le mouvement, dictée par une nécessité impérieuse: survivre. Depuis les débuts d’Homo sapiens, il y a environ 300 000 ans, notre corps s’est adapté au gré d’évolutions infimes mais profitables, pour devenir ce qu’il est aujourd’hui. Au fil du temps, nous sommes devenus une espèce polyvalente:

[image: image] dotée d’une endurance hors norme, surpassant celle de la plupart des animaux;

[image: image] capable de sprinter (certes, moins vite que certaines espèces animales);

[image: image] capable d’efforts de force (certes, là aussi moins puissamment que certaines espèces animales);

[image: image] capable de gestes d’une grande précision.

Cette polyvalence, alliée à notre intelligence, a été la clé de notre survie. Durant des millions d’années, il était tout simplement impossible de survivre sans bouger, sans courir, sans grimper, sans soulever, sans sprinter… L’homme devait littéralement gagner sa croûte par l’effort physique. En revanche aujourd’hui, nous pouvons passer des journées sans même nous lever de notre canapé: travailler, faire nos courses, dormir, nous divertir, échanger avec une personne vivant à l’autre bout du monde! Et pourtant, notre organisme, lui, n’a pas changé. Il est toujours conçu pour bouger, pour s’exercer. Il en a la capacité… à une seule condition: que nous l’entretenions.

Certes, le repos a toujours fait partie de nos habitudes, comme chez les autres animaux. Certes, s’asseoir et s’allonger sont naturels. Mais aujourd’hui, la position assise prend une place disproportionnée dans nos vies au point d’être source de maladies.
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