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Le CROS Centre-Val de Loire

Comité Regional Olympique et Sportif Centre-Val de Loire

Association Loi 190! : . , _ o |6 salarié.es / alternant.es répartis en 4 poles
. 74 adhéerents : ligues sportives regionales ,
28 élu.es (+ fonctions supports)

A Représente et défend le mouvement sportif associatif de la région Centre-Val de Loire.

A Appartient au Mouvement Olympique et Sportif francais avec une mission de service public et relaie les
actions du Comité National Olympique et Sportif (CNOSF)
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Le CROS Centre-Val de Loire

Comite Regional Olympique et Sportif Centre-Val de Loire

Sport-Santé & Qualité de vie au travail

Le pble Sport-Sante du CROS Centre-Val de Loire cherche a developper, soutenir et promouvoir la pratique de
['activite sportive pour tous, a tout age et a tout moment de la vie, quel que soit son etat de sante.

( Sport et PJJ > ( Sport en milieu carceral > q-'or*mation educateurs sporti@ < Formation dirigeants >

Heur & CAP: . i .
, Qualite de vie et condition
Developpement des APS pour i
e de travail
les personnes €loignees
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Ol Introduction : déefinitions

Activite physique

L’OMS définit l'activité physique comme tout mouvement corporel produit par les
muscles squelettiques qui requiert une depense d’énergie.

= Toute activité ol une proportion importante de notre corps est en mouvement.
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Ol

Introduction : définitions

O Domicile

® Déplacements
© Travail

(Informels ou encadrés)
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Ol Introduction : déefinitions

La Santé c’est un état complet de BIEN-ETRE physique, mental et social.

= Ce n'est pas seulement 'absence de maladie ou d’infirmite
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Ol Introduction : definitions

Le Sport-Santé recouvre la pratique d'activités physiqgues ou sportives qui contribue a
maintenir ou a améliorer la santé, au bien-étre du pratiquant, conforméement a la
définition de la sante selon l'organisation mondiale de la sante, en agissant sur les
aspects physique, psychologique et social.

“Sport Bien-Etre”

< Prévention primaire >

“Sport sur Ordonnance”

Prévention Secondaire
Prévention tertiaire

CENTRE
VAL DE LOIRE




Ol Introduction : déefinitions

Sédentarité

L’inactivite

Conséquences

, . s . o o ( Physiques >
La sédentarité est définie L'inactivité se caractérise par
comme une situation d’éveil un niveau insuffisant d'AP , qui ( Ventales >
caractérisée par une dépense ne respecte pas les < Economiques >

recommandations fixées par
I'OMS pour la santé

energéetique proche de la
depense energetique de
repos, hors temps de sommeil

ﬁTous les moments ou
nous sommes assis ou
allonges et nous déepensons
tres peu d’energie
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. < Introduction : définitions |

+

Activité physique

r

Actif et

non
sédentaire

Actif et
sedentaire

Inactif et
sédentaire

- Sédentarite +




Des chiffres ....
.. qui font peur !
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02 <Quelques chiffres alarmants

Limiter sa sedentarite c’est :

8h / jour de sédentarité ’ le risque
de mortalité précoce de 28 %

L o : 32 % le risque de maladie
L'inactive physique tue

autant que le tabagisme ~ cardiovasculaire
+ de 5 millions de déces -
Y By, e : ) 29 % le risque de cancer
aans ie monae
"0’ ' :

Augmentatation significative le risque de développer une
maladie chronique (cardiovasculaire, diabéte, cancer...)

EN 3

% Etre assis plusieurs heures par jour
augmente le risque de mortaliteé

Assis plus de 3h/j ® 3,8% des déces

régulation de la glycemie

les années de vies en bonne
sante

&L @ 3
o 0
Baisse de I'espérance de vie en bonne sante 30 009 $
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Perte d’autonomie o
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02 (Quelques chiffres alarmants

LA SEDENTARITE CHEZ LES ADULTES

Evolution de la sédentarité est un fait sociétal :

dbvel oppement des bPcr ans, des
Frein O | WaccYs aux pratigues sp
socilales

95 % =% 33% <
SONT CONSI D¥%R3%S COMME

PHYSIQUEMENT INACTIFS ADULTES AVEC UN RISQUE EN ASSOCIANT LES 2 EFFETS
SANITAIRE

0 O AUGMENTATION DU TEMPS
4 » 60 % B 53 /() PASS% DEVANT LBES %CRANS
EN 10 ANS

ATTEIGNENT LES
RECOMMANDATIONS EN AP

. : (& ENER <

SDENTARSEBIENTARI T %
PAR JOUR PAR JOUR NON
+ DE 8H PAR JOUR DANS UN TRAVAI LLTRAVAILL %

COMPORTEMENT S3¥%DENTAI RE




CQuelques chiffres alarmants)

(en 2020)
87 % 37 %

des 11-17 ans des 6-10 ans

NWATTEI GNENT PAS LE!
RECOMMANDATIONS EN AP

" TEMPS REST¥% ASS| N
u 7 ANS

75 % 119 "™¢/ 146
TEMPS REST¥% ASSIS PAR JOUR NI VEAU DWACTI VI T% PHY
ENTRE 14 ET 15 ANS DHEZ LES JEUNES
4h /[ jour ,7h /jour -20% 27 %
la semaine le week -end des gar Udadessilles - 25 %
2 enfants / 3 TEMPS PASS% DEVANT LES %CRA NBESBHCEENT LES
LES 6-17 ANS RECOMMANDATIONS PAR SEETE BT 1A GAzAGl T
PR%ZSENTENT UN RI SQUE JOUR DEVANT UN %C RARbIOVASCU. AIRE DES

SANI TAI RE PR¥%ZOCCUPANT EN
CUMULANT | NACTI VI T% ET
SWDENTARI T3

ENFANTS DEPUIS 40 ANS

ACTI VI T% ET L
¢ TRE UNE
PUBLI QUE
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03 Bienfaits de l'activite physique

Sante physique Sante mentale Impact social

CROS
CENTRE
-3 ‘\
amm VAL DE LOIRE




03 Bienfaits de l'activite physique

Impact sur la sante physique

Maladies chroniques

< Maladies cardiovasculaires / Diabéte de type 2 / Cancer ... >

Capacite musculaire et squelettiques

< Renforcement musculaire / Prévention de I'ostéoporose )

Systéme immunitaire

G\mélior*ation systeme immunitaire : diminution du risques d’infectiorD
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03 Bienfaits de l'activite physique

Impact sur la sante mentale

Stress & anxiete

Prévention & traitement dépression

Sommeil

Estime de soi
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03 Bienfaits de l'activite physique

Impact social ...

.. et economique

Cohésion sociale - intégration

‘ I I \ < Estime de soi : soi méme / aupres des autres
< Respect des regles, des horaires : dans la duree
Reéduction des colits de sante
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03

Bienfaits de l'activite physique

N 24% Risque de cancer du colon

Anses, 2016, Wolin et al. 2009

N 25% Risque de cancer du sein

Anses, 2016

N 20% Risque de cancer du poumon et de I'endometre

N 30% Risque de maladies cardiovasculaires

g : | ! - ' 'r - 2 '\‘ I' L) "l-)
(hypertension artérielle, accidents vasculaires g "VEGAIEIDRIE Aicy 0 _ )
cérébraux, infarctus du myocarde) « N Risque de cancer vessie, cesophage, rein, et estomac
' ' Ui etal 2012 *  McTiernan et al., 2019. Committee PAGA, 2018
JEL N, LVid

N 25 a 35% Risque de

diabéete de type 2
- Worburton et 01, 2010,

- Ouclos eral, 2013

N 30% Mortalite

prématurée T Mortalité = Maladies Siahite de
OMS, 2020, tketund eta), 2019 * . | - ; '
: toutes cardio- Cancer : Controle du poids et
_ type 2 « amélioration de la
causes vasculaires .

composition corporelle en
associationa une
alimentation équilibrée

{ommittee PAGA, 7018

21 Qualité du sommeil
Committer PAGA, 2018

ACTIVITE PHYSIQUE |y
REGULIERE Obésité

A Force musculaire
Riviere erpl, 2015 loand Fergl, 2014

A Intégrati ial Santé Condition A Endurance, fonction
niegration soclale cardiaque et respiratoire

Fime etat, 2013 | ~ sociale mentale osseuse physique tin et o). 2015
2! Souplesse, coordination et
équilibre

(W Risque de chutes)
Insermn, 2015 Hughes iM et al, 2010

N Troubles anxieux
Govdon AR et i, 20017 Wegner M er al, 2014 artiey et ol 20} 3

N 19 3 30% Risque de dépression

Maommen G, Fawlkner G, 2012 Kandalg Aaron et al., 2020
N 40% Risque de maladie d’Alzheimer

Beckerr et al, 2018

A Capacitéscognitives

Donnelly et al, 2016

Acquisition et maintien du
capital osseux

Committer FAGA, 2018

N 10% Risque de fractures
liées a I'ostéoporose

Commuttee PAGA, 72018
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