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Résumé




SERIONS-NOUS DEVENUS ACCROS À LA CHAISE ?


Obésité, diabète, maladies cardio-vasculaires, maux de dos, mais aussi anxiété, dépression et créativité en berne… Alors que nous passons la majorité de notre temps assis, le manque d’activité physique tue sans bruit. Car notre société ultra-sédentaire a oublié une sagesse fondamentale : nous sommes faits pour marcher.


Bonne nouvelle : le remède est simple, plaisant, gratuit et accessible à tout âge. Inutile de courir un marathon ou de s’inscrire en salle de sport : marcher et bouger régulièrement suffit, à condition d’adapter son environnement et ses habitudes.


En s’appuyant sur les travaux de scientifi ques, d’éducateurs, de sociologues, de philosophes et d’architectes, Alexandre Dana et Victor Fersing tirent la sonnette d’alarme tout en proposant des solutions concrètes pour remettre du mouvement dans nos vies : au travail, dans nos loisirs, avec nos proches ou encore dans nos villes.
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ALEXANDRE DANA est un expert de la lutte contre la sédentarité en entreprise. Après un burn-out, il change sa manière de travailler pour marcher plus de 10 000 pas par jour, découvrant des bienfaits incontestables sur sa santé physique et mentale. Créateur de l’organisme de formation LiveMentor, directeur de la maison d’édition 23h59, Alexandre est aussi intervenant au micro du podcast santé Métamorphose, l’un des trois podcasts les plus écoutés en France.
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VICTOR FERSING est spécialiste de I’impact des écrans sur la sédentarité. Membre de l’association Lève Les Yieux, il a aidé des milliers d’enfants à limiter leur surexposition aux écrans. Journaliste, il est également le créateur de la chaîne Youtube La Fabrique Sociale, qui analyse l’impact des technologies numériques et de l’intelligence artifi cielle sur notre société.


Préface d’ANTHONY BERTHOU, nutritionniste.
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« Le monde se révèle à ceux qui voyagent à pied. »


Werner Herzog










Préface



J’ai un profond respect pour Alexandre. Pour l’entrepreneur, pour le journaliste, pour l’écrivain et avant tout pour l’homme. Alexandre fait en effet partie de ces personnes brillantes qui vous marquent quand vous avez la chance de les rencontrer, par leur finesse d’analyse et leur capacité à transformer une idée en véritables actions, mais aussi et surtout par leur écoute et leur bienveillance.


Lorsqu’Alexandre m’a annoncé qu’il était en cours d’écriture d’un livre contre la sédentarité, je me suis réjoui à double titre. Non seulement car j’apprécie beaucoup son style d’écriture, mais également car la sédentarité constitue l’un des principaux fléaux de la vie moderne. J’ai donc tout de suite été impatient de découvrir comment le mélange des talents d’Alexandre et de Victor allait permettre de motiver le plus grand nombre à lutter contre ce mal silencieux. Car, c’est un fait : nous sommes encore bien trop peu à prendre conscience à quel point bouger est essentiel au maintien de notre santé.


Guillaume Millet évoque à juste titre qu’en tant qu’Homo sapiens nous sommes nés pour courir. Nous sommes en effet issus d’une espèce bénéficiant d’un avantage sélectif majeur – notre endurance –, acquis notamment grâce à la bipédie et à la capacité à mieux réguler notre température corporelle. C’est grâce à cette endurance que nos ancêtres lointains sont devenus des chasseurs hors pair, capables de s’organiser pour épuiser progressivement leurs proies. Selon certains auteurs, une telle chasse aurait stimulé la sécrétion de BDNF (brainderived neurotrophic factor), une protéine de la famille des neurotrophines favorisant la neuroplasticité et ayant contribué au développement des capacités cognitives.


Nous avons la chance, disons-le ainsi, d’avoir hérité de ces adaptations. Lorsque nous bougeons, d’autant plus lorsque nous sommes en situation de jeûne, nous sécrétons nous aussi davantage de BDNF, contribuant ainsi à nous protéger des maladies neurodégénératives et du déclin cognitif. Nous pouvons donc remercier nos lointains ancêtres de pouvoir marcher et courir aussi longtemps. Une telle chance est toutefois aussi devenue une nécessité : celle d’entretenir cet acquis au risque de voir notre corps et notre cerveau se désadapter très rapidement.


Dans mes livres et en conférence, je me plais à utiliser la caricature quelque peu provocatrice d’Homo modernus.


Homo modernus se lève tous les matins dans son appartement en ville. Il débute sa journée par un bol de céréales soufflées rapidement avalées avec un verre de jus d’orange, avant de commencer sa journée de travail au bureau, voire depuis quelque temps, en télétravail. Fatigué, boire du café tout au long de la matinée lui est devenu nécessaire. Il en profite d’ailleurs pour se faire un petit plaisir à chaque fois grâce à quelques biscuits secs et autres friandises, avant d’engloutir un sandwich triangle à midi devant l’ordinateur. L’heure du déjeuner est parfaite pour rattraper son retard car il croule sous les dossiers.


L’après-midi est difficile. Il se sent amorphe, peinant à se concentrer alors qu’il accumule le retard. Sa bonne résolution d’aller faire une heure de sport en salle après le travail tombe donc à l’eau, une fois de plus. Direction l’escalator du métro, puis l’ascenseur de l’immeuble avant de retrouver son canapé, épuisé. Ce soir non plus, il n’aura pas le courage de cuisiner. D’un simple clic, un livreur lui apporte son repas préféré : nuggets, chips et soda light. Rien de tel pour profiter de sa série préférée. 23 heures : il se lève péniblement pour aller se coucher, avant de scroller une bonne demi-heure au lit sur différents réseaux sociaux. Il finira par s’endormir en se disant que ça ira probablement mieux demain. Car, il doit bien se l’avouer, il se sent de plus en plus déprimé.


Derrière cette caricature – qui ne se veut nullement moralisatrice – se cache un véritable tsunami biologique grandissant ces dernières décennies. Les conséquences ? Fatigue chronique, troubles digestifs, stress, dépression, troubles inflammatoires chroniques, obésité, diabète de type 2, cancers, maladies neurodégénératives, cardiovasculaires, auto-immunes… La prévalence des maladies dites de civilisation et des troubles fonctionnels explose littéralement.


Face à un tel constat, pessimiste de prime abord, que faire ? Il ne s’agit nullement de se dire que c’était mieux avant sur le ton de la nostalgie, ni que nous devons tous redevenir des chasseurs-cueilleurs, ou de tomber dans le fatalisme. Au contraire, interrogeons-nous sur la façon dont chacun d’entre nous peut prendre soin de sa santé, en 2025, avec un capital génétique hérité au fil des millénaires.


La littérature scientifique apporte chaque jour de nouvelles preuves du fabuleux pouvoir dont nous disposons entre les mains : celui d’influer sur notre santé par notre mode de vie. Je dis souvent que la santé passe par le fait d’être bien dans son assiette, bien dans ses baskets et bien dans sa tête. Ce à quoi je pourrais ajouter de manière plus exhaustive : être bien dans son lit, avec les autres et au sein de l’environnement. La qualité de ce que nous mangeons, la façon dont nous bougeons, dont nous pensons, la qualité de notre sommeil, nos interactions sociales et notre niveau d’exposition aux contaminants constituent en effet les principaux leviers dits épigénétiques.


Épigénétique signifie littéralement « ce qui est en périphérie de la génétique ». Il s’agit d’une science récente mettant en évidence à quel point notre mode de vie modifie non pas nos gènes, mais leur expression. Un peu comme des post-it plus ou moins fins et plus ou moins collants que nous déposerions sur nos gènes pour en modifier l’expression. Nous savons désormais que ces « post-it » vont même jusqu’à influencer l’expression des gènes de nos descendants.


Nous avons donc entre nos mains une fabuleuse opportunité : celle de préserver notre santé. Le simple fait de pouvoir chausser des chaussures pour aller marcher ou courir constitue une chance si précieuse. Or c’est malheureusement souvent lorsque la santé nous échappe que nous en prenons conscience… Tout l’enjeu consiste donc à trouver les leviers de motivation nécessaires pour réussir à conserver sa pleine santé lorsque tout va bien, et comprendre à quel point ce mode de vie nous est bénéfique à tant de niveaux : physique et mental, mais aussi en termes de créativité et de performances.


Avant de lire le manuscrit de La chaise tue, j’étais curieux de savoir ce que j’allais pouvoir découvrir sur ce sujet que je pense déjà bien connaître sans pour autant m’en prétendre expert : la sédentarité. Car disons-le, le simple terme de sédentarité peut porter à confusion.


Le meilleur exemple reste celui du sportif sédentaire, à savoir une personne réalisant une heure de sport par jour, mais restant assise sur sa chaise au moins 7 heures par jour. Persuadée à juste titre qu’elle a pris soin de sa santé grâce à cette heure de pratique, cette personne ressent bien souvent un effet « bonne conscience » : « Je peux bien rester assise la journée puisque j’ai fait ma séance. »


Malheureusement, faire du sport ne suffit pas. La sédentarité développe des risques pour la santé, indépendamment du bénéfice acquis à la pratique sportive. Nous avons bel et bien besoin de bouger régulièrement, tout au long de la journée, à l’image de la comparaison de la brosse à dents utilisée par le Pr François Carré : il ne vous viendrait probablement pas à l’esprit de vous brosser les dents pendant une heure le dimanche, puis plus rien le reste de la semaine. L’activité physique, c’est exactement la même chose.


J’ai d’ailleurs été ravi de retrouver tout au long du livre des interviews d’experts de renom avec qui j’ai régulièrement l’occasion d’intervenir, comme les professeurs François Carré et Guillaume Millet. J’ai également été rassuré de découvrir le fruit d’un travail documenté et sourcé. Dans un monde où la cacophonie règne dès lors que l’on évoque la santé, Alexandre et Victor ont su mener un travail journalistique et rigoureux remarquable.


Tout au long du livre, ils nous invitent à revoir notre rapport au mouvement. Ils nous tiennent en haleine de chapitre en chapitre, ouvrent notre conscience à de nouvelles pratiques : certification officielle de forêts thérapeutiques au Japon pour la pratique de sylvothérapie (ou shinrin-yoku), contrastant avec le développement des hikikomoris dans le même pays, ces « fantômes des villes ».


Au-delà de ce voyage stimulant, Alexandre et Victor réussissent surtout l’essentiel : nous aider à nous mettre en mouvement grâce à des actions concrètes, des conseils pratiques, originaux et motivants. Ils nous apportent de véritables clés pour prendre soin de notre santé et nous invitent à faire de la marche une véritable philosophie de vie.


Je remercie Alexandre pour son invitation à écrire cette préface. Le défi de La chaise tue était loin d’être évident. Il est atteint, et avec brio.


Je vous souhaite de prendre autant de plaisir que j’en ai eu à dévorer ce livre. Si vous souhaitez honorer le travail d’Alexandre et Victor, je ne pense pas trop m’avancer en disant que la meilleure façon de les remercier serait… de vous lever et d’aller marcher !


Anthony Berthou
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ALEXANDRE


Avez-vous vu Wall-E, le film d’animation des studios Pixar sorti en 2008 ? Il a reçu l’Oscar du meilleur film d’animation, mais mériterait aussi une récompense pour un scénario dystopique qui résonne comme une prophétie peu réjouissante.


Dans Wall-E, la Terre est devenue inhabitable à la suite de la surconsommation et de la pollution. L’humanité a été évacuée vers des vaisseaux spatiaux luxueux et, 700 ans après l’exode, les humains y vivent, les fesses vissées sur leurs chaises. Ils sont devenus obèses et incapables de marcher. Leurs jambes, atrophiées par des décennies d’inactivité, ne leur permettent même plus de tenir debout. Ils sont absorbés en permanence par leurs écrans flottants et dépendent de robots pour leurs besoins quotidiens. Ils se sont aussi coupés d’interactions sociales réelles. Et enfin, ils sont soumis aux directives d’un ordinateur central qui maintient leur passivité.


J’ai décidé d’écrire ce livre par espoir autant que par inquiétude. Car si notre époque fait écho à l’univers de Wall-E, nous avons aussi tellement de solutions pour remettre du mouvement. Aujourd’hui, chez nous, à l’école, au travail, dans les transports, devant nos écrans, nous passons l’essentiel de nos journées assis. Le corps humain, pourtant conçu pour le mouvement, s’engourdit dans une immobilité chronique. Cette montée de l’inactivité physique, considérée par l’OMS comme le quatrième facteur de risque de mortalité au niveau mondial1, est un des plus grands défis contemporains.


Ces dernières années, la sédentarité est partout autour de nous. Pendant la première partie de ma vie professionnelle, je travaillais devant un écran en permanence. Je culpabilisais de ne plus faire de sport, inconscient de la différence entre sport et activité physique, sur laquelle nous reviendrons (on peut être sportif et sédentaire !). D’année en année, j’avais l’impression que mon corps devenait un étranger. Je ne ressentais plus ses signaux, son besoin impérieux de mouvement. Cette déconnexion s’installait insidieusement : raideurs ignorées, tensions accumulées, énergie stagnante. Jusqu’au jour où ça craque. Il faut dire que je l’ai un peu cherché inconsciemment. Après plusieurs années d’inactivité physique, j’accepte irraisonnablement la proposition d’un ami d’aller faire le GR20, ce sentier de grande randonnée qui traverse la Corse. 180 kilomètres, 11 000 mètres de dénivelé positif, 16 jours de marche en montagne, pour ne pas dire en haute montagne. L’expérience va tourner court. Le deuxième jour, environ 30 minutes après le départ, mes deux genoux cèdent d’un coup, sans prévenir, sans choc, sans rien du tout. Ils décident tout simplement de ne plus fonctionner. S’ensuivra une journée infernale, à marcher très lentement (voire à ramper carrément comme un lézard), à vivre une crise d’angoisse ne comprenant pas pourquoi je souffre autant, pour atteindre le sommet à 23 heures et me faire rapatrier en hélicoptère le lendemain.


Je rentre à Paris, brisé, fatigué, sans aucune énergie. Je suis néanmoins déterminé à comprendre ce qui se passe : pourquoi suis-je devenu aussi sédentaire ? Moi, qui courais partout enfant, pour aller chercher le pain à la boulangerie, pour jouer avec mes copains, pour me rendre sur le terrain de foot ou au gymnase. D’où vient l’inexorable attraction de cette chaise sur laquelle je viens de passer jusqu’à 10 heures par jour, pendant des années ? Manquons-nous simplement de volonté ? Suffit-il de mettre son téléphone en mode avion pour se remettre en marche ?




SE (RE)METTRE EN MARCHE


En devenant journaliste santé pour le podcast Métamorphose, j’ai eu la chance de rencontrer un panel incroyable d’experts : kinés, neurologues, psychiatres, psychologues, nutritionnistes ou cardiologues. À chaque fois, le même message de fond revenait dans mes conversations avec ces experts : « La solution, c’est de marcher. » J’ai commencé à appliquer le conseil passant mon nombre de pas quotidiens de 5 000 à 15 000 en quatre ans. Je me suis mis à adorer les dénivelés et la marche lestée. J’ai repris les randonnées grâce à un groupe d’amis. J’ai remplacé toutes mes réunions Zoom par des réunions en marchant. Et tout s’est amélioré : la santé physique, la santé mentale et la santé sociale.


Cela me semblait tellement beau pour être vrai que j’ai voulu écrire un livre pour comprendre cette magie du mouvement. Le sujet allait être si immense que je ne pouvais pas l’attaquer seul. Pendant deux ans, nous avons donc mené l’enquête avec mon co-auteur Victor Fersing. Journaliste spécialisé sur les thématiques de technologie numérique et membre de l’association Lève les Yeux qui sensibilise la société civile aux dangers liés à la surexposition aux écrans (sédentarité, santé mentale, érosion de l’attention, etc.), Victor était le parfait camarade pour cette aventure. C’est aussi un ami intime, membre du même groupe de randonneurs. Nous avons écrit ce livre à quatre mains, en échangeant sur tous les sujets. Nous nous sommes répartis les chapitres pour les enrichir, quand cela faisait sens, de nos expériences personnelles.


L’enquête nous a menés bien plus loin qu’on ne l’imaginait. La solution n’est pas simple, parce que ce problème est partout. Plus j’ouvre les yeux, plus la sédentarité apparaît omniprésente. Au sein de mon entreprise, j’observe des dizaines de personnes immobiles dans la lumière bleutée des écrans, malgré la transformation d’une salle de réunion en salle de sport. Dans le métro parisien, à l’heure de pointe, je remarque ses passagers assis, les yeux sur leur téléphone, le cou penché dans un angle improbable. En discutant avec des parents, j’entends des dizaines de fois le récit de cet enfant qui refuse de sortir jouer dehors, préférant rester assis devant un écran. François Carré, cardiologue et professeur de médecine du sport, me confie l’ironie de ses conférences sur les dangers de la sédentarité : bien qu’il invite les participants, souvent des professionnels de santé, à ne pas s’asseoir, il trouve face à lui une audience immobile, occupée à prendre des notes sur des ordinateurs portables.


Mais cette enquête nous a aussi révélé tellement de pépites d’espoir ! Notre chance, c’est que la sédentarité est l’un des comportements de santé les mieux documentés scientifiquement. Des milliers d’études épidémiologiques longitudinales (études suivant un groupe de personnes sur une longue période, souvent plusieurs années) et des méta-analyses (études combinant et analysant statistiquement les résultats de nombreuses études différentes sur un même sujet) établissent clairement ses impacts sur notre santé physique, mais aussi mentale et sociale. Les mécanismes biologiques sont également bien compris, notamment via des études en laboratoire sur les changements métaboliques, musculaires et cardiovasculaires liés à l’inactivité prolongée. Plus encourageant encore : les solutions commencent à émerger partout, il faut juste les faire connaître.


Avec Victor, nous avons réalisé près d’une centaine d’entretiens pour écrire ce livre. Nous avons rencontré des scientifiques (notamment des cardiologues ou des neurologues ayant la casquette de chercheurs), mais aussi des artistes, des éducateurs, des philosophes, des spécialistes de l’économie de l’attention. Car la sédentarité n’est pas qu’une question physiologique : c’est un phénomène total qui touche à notre rapport au corps, à l’espace, au temps, à notre intériorité. Cette approche pluridisciplinaire est nécessaire pour comprendre un système qui normalise l’immobilité. Notre enquête nous a conduits dans des lieux divers et variés, du CHU de Rennes où on accueille des sportifs professionnels sédentaires à une école dans la forêt près d’Annecy qui explore une éducation où les enfants bougent librement.


Nous sommes arrivés à la conclusion libératrice : on se trompe de coupable sur le sujet de la sédentarité. Nous nous reprochons de ne pas assez bouger, nous nous traitons de paresseux, mais quelque chose de bien plus profond que l’échec personnel est à l’œuvre. Dans le livre On vous vole votre attention2, le journaliste Johann Hari cite le professeur Joel Nigg, spécialiste des problèmes d’attention chez l’enfant, qui compare la hausse des problèmes d’attention à la hausse des taux d’obésité : « Il y a cinquante ans, l’obésité était rare, mais de nos jours, elle est endémique en Occident. Pas parce que nous sommes tout à coup devenus des goinfres. L’obésité n’est pas une épidémie médicale – c’est une épidémie sociale. Nos aliments sont mauvais, par exemple, et par conséquent les gens grossissent. Notre mode de vie a connu de profonds bouleversements – notre chaîne alimentaire a changé, et nous avons construit des villes peu propices aux déplacements à pied ou à vélo – et ces bouleversements dans notre environnement ont entraîné d’autres bouleversements dans notre corps. »


Crise de l’attention, augmentation de l’obésité ou hausse de la sédentarité : on retrouve à chaque fois des changements profonds dans nos sociétés, d’une magnitude qui dépasse notre simple libre arbitre, contrairement à ce que peut affirmer une partie du courant du développement personnel. Le problème est systémique. L’omniprésence des écrans dans nos vies, l’évolution du travail, le fonctionnement des écoles, l’agencement des villes ou encore l’évolution des loisirs sont en cause. La bonne nouvelle ? Cela signifie que des changements systémiques peuvent aussi apporter des solutions durables. Nous avons bien sûr la possibilité de quitter la chaise individuellement, et nous livrerons dans ce livre un maximum de solutions qui donnent de l’espoir. Mais le plus passionnant, c’est de découvrir comment créer un mouvement collectif. Comment quitter la chaise avec ses amis, avec sa famille, avec ses collègues, avec ses voisins ? Voici des questions particulièrement stimulantes !







POURQUOI LIRE CE LIVRE ?


Je vous propose de lire ce livre pour quatre raisons.


Parce que quitter la chaise, ça change une vie. Le mouvement n’est pas seulement l’absence de sédentarité, c’est une porte ouverte vers des expériences qui transforment profondément notre rapport au monde. Se lever de la chaise, c’est redécouvrir les odeurs, les sons, les textures de notre environnement. Le mouvement nous reconnecte aussi aux autres autour de nous mieux que n’importe quel réseau social : si vous avez déjà marché une journée entière avec quelqu’un, vous savez à quoi je fais référence. En retrouvant le mouvement, nous ne récupérons pas seulement notre santé, nous reconquérons notre capacité d’émerveillement, notre curiosité, notre sentiment d’appartenance au monde ! Ce discours peut sembler ésotérique de prime abord et c’est pourquoi nous mobilisons dans ce livre des retours de philosophes, d’anthropologues qui analysent comment le mouvement façonne nos cultures, d’écrivains-marcheurs qui partagent leurs expériences et même de guides de randonnée qui observent les transformations de ceux qui quittent leur chaise pour la première fois.


Pour ralentir le temps. Dans son essai Pas à pas, l’explorateur Erling Kagge explique comment la lenteur, intrinsèquement liée à la marche, possède une faculté à distordre le temps d’une manière inattendue : « Là réside précisément le secret que partagent ceux qui marchent : la vie dure plus longtemps quand on marche. Marcher démultiplie le temps. Un homme libre possède le temps. Tant de choses dans nos vies se font à un rythme effréné. Marcher prend du temps. Aussi est-ce l’une des choses les plus radicales que vous puissiez faire3. » Dans un monde où nous cherchons toujours des solutions pour gagner du temps en allant plus vite, Kagge nous propose d’apprendre à en perdre. C’est aussi ce que nous a confié le philosophe David Le Breton lors de notre entretien : « La marche déjoue les impératifs de vitesse, de rendement, d’efficacité, elle n’en a même rien à faire. Elle ne consiste pas à gagner du temps mais à le perdre avec élégance. Il ne s’agit plus d’être pris par le temps mais de prendre son temps. En cela, elle est une subversion radicale dans une société qui fait loi de la terrible parole de Taylor dans les usines Ford des années 1920, qui ne supportait pas de voir les ouvriers cesser un seul instant de travailler. » Enfin, ralentir le temps est une manière d’enrayer la crise écologique qui s’accélère.


Pour éviter des problèmes (vraiment) pénibles : une vie sédentaire est une vie diminuée et à risque. La sédentarité nous prive des capacités fondamentales qui ont façonné notre évolution en tant qu’être humain. Notre corps est conçu pour le mouvement : nos muscles, nos articulations, notre système cardiovasculaire et même notre cerveau fonctionnent de manière optimale lorsque nous sommes physiquement actifs. Quand nous adoptons un mode de vie sédentaire, nous n’altérons pas seulement notre santé physique – avec des risques accrus de maladies cardiaques, de diabète et de certains cancers – mais nous réduisons aussi notre champ des possibles. Nos déplacements deviennent plus limités, nos gestes plus contraints, notre territoire de vie se rétrécit. Cette diminution s’étend à notre sphère sociale : moins de rencontres fortuites, moins d’exploration de nouveaux espaces, moins d’interactions spontanées. Nos capacités cognitives elles-mêmes sont affectées, car le mouvement stimule la plasticité cérébrale et la production de neurotransmetteurs essentiels à notre bien-être mental. En restant assis de longues heures, nous nous coupons d’une partie de notre humanité, celle qui s’est construite à travers des millénaires de marche, de course, d’escalade et de danse. Nous prenons non seulement des risques pour notre santé, mais nous renonçons aussi à une partie de notre potentiel d’êtres humains.


Parce qu’il y a urgence. Lutter contre la sédentarité est aussi un enjeu collectif car elle menace l’équilibre même de notre système de santé. En France, la sécurité sociale fait déjà face à un défi majeur avec le vieillissement de la population – nous serons 20 millions de plus de 60 ans en 2030. Si nous ajoutons à cette équation les coûts exponentiels liés aux maladies chroniques causées par la sédentarité, le système devient juste insoutenable. Selon l’OMS, l’inactivité physique devrait coûter environ 300 milliards de dollars4 aux systèmes de santé publics sur la période 2020-2030, principalement en raison des maladies cardiovasculaires et du diabète qu’elle favorise. Cette situation est d’autant plus préoccupante que la sédentarité touche particulièrement les populations les plus vulnérables, creusant ainsi les inégalités de santé. Nous ne pouvons pas nous contenter de solutions individuelles face à ce défi : il faut repenser nos villes pour favoriser la marche et le vélo, transformer nos espaces de travail pour encourager le mouvement, réinventer nos écoles pour que l’activité physique y retrouve une place centrale. C’est un enjeu de santé publique comparable à la lutte contre le tabagisme : seule une mobilisation collective, impliquant pouvoirs publics, entreprises, urbanistes et citoyens, permettra de créer un environnement propice au mouvement.


Il est temps de se mettre en marche.







MÉTHODOLOGIE


Comment avons-nous rassemblé les données présentées dans ce livre ? Pourquoi ont-elles été sélectionnées ?


Dans nos recherches, nous avons lu un grand nombre d’études scientifiques. Différents types de scientifiques ont étudié la sédentarité. Dans certains cas, comme l’identification de la sédentarité comme un facteur de risque bien établi pour l’obésité, le sujet a été étudié par des centaines de chercheurs qui sont parvenus à un consensus. Mais si l’on s’intéresse par exemple aux liens entre sédentarité et créativité, on ne parle plus de mécanismes biologiques bien compris (dépense énergétique, métabolisme), mais de processus cognitifs et psychologiques beaucoup plus complexes. On peut vite faire raconter tout et n’importe quoi à une étude scientifique et c’est tentant ! Nous ne souhaitons néanmoins pas travestir des disciplines comme la psychologie cognitive, les neurosciences ou la psychologie comportementale en leur faisant promettre la lune.


Nous avons bien sûr sélectionné des études qui bénéficient d’une certaine reconnaissance scientifique. Elles ont suivi une méthode (avec des hypothèses, des expériences contrôlées, des mesures), leurs résultats sont reproductibles et leurs données sont quantifiables. Mais n’oublions pas que la complexité du comportement humain rend très difficile l’isolation parfaite des variables. N’essayons pas de nous transformer en robots qu’on peut analyser de A à Z ! Les résultats peuvent varier selon les contextes culturels et individuels. Si on continue sur les liens entre sédentarité et créativité, on peut prendre l’exemple du Japon. Dans la culture japonaise, la méditation assise est pratiquée depuis des siècles, avec la pratique du zazen, et cette forme de sédentarité est associée à une amélioration de l’attention et de la concentration. En revanche, dans un contexte occidental moderne, où la position assise est souvent liée à l’utilisation d’écrans et au multitâche, les mêmes études peuvent montrer une diminution de la capacité d’attention.


Il n’y a pas de formule magique qui marcherait pour tout le monde.


Nous vous invitons plutôt à :




	écouter avec curiosité ce qui sera présenté ;


	observer ce qui résonne avec votre expérience personnelle ;


	garder votre esprit critique ;


	et surtout expérimenter et adapter les concepts qui vous parlent ! C’est pour cette raison que le livre est rempli d’exemples, de routines, de micro-habitudes à découvrir.





À chaque étape du livre, nous nous sommes efforcés de fonder avec humilité nos conclusions sur de solides éléments. Nous avons mené ce travail d’enquête avec la casquette de deux passionnés curieux, consultant des experts, testant et expliquant leurs connaissances.












1. « Sédentarité », site officiel de l’Organisation mondiale de la santé, www.emro.who.int/fr/noncommunicable-diseases/causes/physical-inactivity.html







2. Johann Hari, On vous vole votre attention : Pourquoi vous ne pouvez plus vous concentrer – et comment y remédier, Eyrolles, 2024.







3. Erling Kagge, Pas à pas, Flammarion, 2018.







4. OMS, « Activité physique », 2024.
















PARTIE I Le prix de notre immobilité
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Nous avons commencé notre enquête en voulant comprendre le problème : pourquoi la chaise tue ? Pour cela, nous avons échangé avec des médecins (cardiologues, psychiatres, médecins du sport, kinés, etc.) mais aussi des anthropologues et sociologues. Nous avons découvert que la réponse était double. D’abord, en arrêtant de marcher, nous avons perdu un super-pouvoir ancestral. Pendant des millénaires, marcher nous a définis, a développé notre cerveau, permis d’explorer le monde. Ensuite, nous avons découvert l’ampleur des dégâts. L’inactivité physique augmente les risques partout, des maladies cardiovasculaires à l’anxiété, en passant par le diabète de type 2.


Attention : vous allez peut-être avoir envie de jeter ce livre par la fenêtre après avoir lu cette première partie. C’est normal, il y a de quoi déprimer et nous sommes passés par cette phase également. Mais accrochez-vous ! On ne peut pas combattre un ennemi qu’on ne connaît pas. Des solutions existent, gratuites et universelles.










Chapitre 1 LA PERTE DE NOTRE SUPER-POUVOIR, LA MARCHE
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VICTOR




AVANT DE PENSER, NOUS AVONS MARCHÉ


En 1976, la paléontologue Mary Leakey et son équipe explorent le site de Laetoli, au nord de la Tanzanie. C’est là que les chercheurs vont découvrir la plus ancienne trace de bipédie connue à ce jour. Elle remonte à 3,7 millions d’années. C’est un petit groupe d’Australopithecus afarensis, de lointains cousins, qui aurait laissé son empreinte sur cette roche. La forme de leurs pieds s’est imprimée dans une couche de cendres volcaniques, avant de sécher et de se solidifier. Des analyses scientifiques ont montré que ces empreintes sont différentes de celles des grands singes modernes : contrairement aux autres espèces, les marcheurs de Laetoli se tenaient droit. « La verticalité de l’être humain est unique. Il est seul à pouvoir se tenir debout sur ses deux jambes, la colonne vertébrale perpendiculaire au sol et la hanche étirée, en maintenant cette posture pendant longtemps1 », explique l’essayiste Hajo Eickhoff.


Les empreintes de Laetoli sont le symbole d’un trait humain unique : la bipédie, à savoir la capacité de se déplacer debout sur ses deux jambes, de façon habituelle et efficace. Plus que tout autre animal, nous sommes l’espèce qui marche. Depuis au moins 3,7 millions d’années, nous avons perfectionné nos capacités de marcheur, jusqu’à en faire notre mode de locomotion principal. Nous avons appris à nous déplacer avec une efficacité énergétique et une endurance qui nous ont donné un avantage évolutif décisif sur les autres espèces.


« L’homme a commencé par les pieds » racontait d’ailleurs l’archéologue français André Leroi-Gourhan. Les chercheurs ont toujours débattu vigoureusement de ce qui différencie l’humanité des autres espèces. Est-ce la forme de notre cerveau, notre pouce opposable qui permet une grande dextérité manuelle, ou encore notre conscience de la mort ? Les théories ne manquent pas. Et si c’était la marche qui était à la source de tous ces traits humains ? Pour le paléoanthropologue Pascal Picq, auteur du livre La Marche : sauver le nomade qui est en nous2, cela ne fait pas de doute.
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