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Activité physique
Tout mouvement corporel produit par la contraction des
muscles squelettiques entraînant une augmentation
de la dépense énergétique au dessus de la dépense de
repos.

3 types d’activité physique :
- AP lors des activités professionnelles
- AP dans le cadre de la vie domestique et de la vie courante
(transports, ménage...)
- AP lors des activités de loisirs (activités sportives, jardinage...)
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STRESS CHRONIQUE ET SANTE

Athérosclérose

↑Cortisol, insuline, catécholamines

Syndrome métabolique



Hypothèse
La réponse au stress  → mécanismes neuroendocriniens
survenant en anticipation de l’activité physique

ACTIVITE PHYSIQUE ET STRESS CHRONIQUE

L’activité physique devrait protéger des conséquences du stress



ACTIVITE PHYSIQUE ET PERCEPTION DU STRESS

Schnohr et al. Scand J Med Sci Sports 15: 107-112, 2005

Physical activity levelPhysical activity level High level High level 
of stressof stress

High level of High level of 
life life 

dissatisfactiondissatisfaction
Sedentary  SedentarySedentary  Sedentary

ActiveActive
Active       SedentaryActive       Sedentary

ActiveActive

11
0.480.48
0.640.64
0.290.29

11
0.500.50
0.720.72
0.320.32

Odd ratio at second examination in relation to changes in physical 
activity in men and women combined
(no sex difference) adjusted for sex, age, BMI, smoking, alcohol intake, 
education and income



ACTIVITE PHYSIQUE ET RESISTANCE AU STRESS

Métanalyse : 

association positive entre niveau d’activité physique  et
plus faible réponse au stress

(Crews and Landers Med Sci Sports Exerc 19: S114, 1987)

L’activité physique diminue la vulnérabilité au stress



Hamer et al. Psychosomatic Medicine 69: 660-666, 2007

Whitehall II cohorte
207 volontaires: 112♂, 95♀: 45-59 ans
Londres
Sujets en bonne santé
Emploi de bureau

Test de Stroop : 5 min
Réponses cardiovx : FC, TA, variabilité RR’
Sang : cytokines pro-inflammatoires



STROOP TEST
Situation où le sujet doit inhiber une conduite prévalente



Hamer et al.
Psychosomatic Medicine 
69: 660-666, 2007

Valeurs ajustées pour âge,
sexe, IMC,tabac, alcool 
et nv socio économique



ACTIVITE PHYSIQUE
ET SIGNES CLINIQUES LIES AU STRESS



50 études épidémiologiques entre AP et anxiété

85% études : symptômes d’anxiété moins sévères
chez les sujets physiquement actifs / sédentaires

quelque soit âge

National Academy of Sciences 2007

↓ des risques de -25 à -50%
Effet dose réponse probable

ACTIVITE PHYSIQUE ET ANXIETE



ACTIVITE PHYSIQUE ET ANXIETE

Broocks et al. Am J Psychiatry 155: 603-609, 1998



ACTIVITE PHYSIQUE ET DEPRESSION

100 études

90%: moins de symptômes dépressifs 
chez les sujets physiquement actifs /sédentaires

quelque soit âge

↓ des risques de 30 à 50%

Exemple : cohorte élèves Harvard

Effet dose-réponse possible



ACTIVITE PHYSIQUE ET SOMMEIL

Morgan K. J Sleep Res 12: 231-38, 2003



ACTIVITE PHYSIQUE
ET CONSEQUENCES DU STRESS

SUR LA SANTE



STRESS ET
MALADIES CARDIOVASCULAIRES



Whitehall II cohorte
10308 ♂ et ♀: 35-55 ans (1985-88)→2002-2004 (14 ans suivi)
Londres
Sujets en bonne santé
Emploi administratif

Mesures
Exposition au stress professionnel (4 mesures sur 14 ans)
Comportements de santé
Incidence maladies cardiovx

Chandola et al. Eur Heart Journal 29: 640-648, 2008

Stress professionnel associé aux maladies cardiovasculaires : 
→ risque relatif 1,33
et effet dose-réponse



Chandola et al. Eur Heart Journal 29: 640-648, 2008

STRESS PROFESSIONNEL ET MAL. CARDIOVX
→ SYNDROME METABOLIQUE

Après ajustement pour l’âge, le sexe et le grade professionnel



DEFINITION DU SD METABOLIQUE

Obésité centrale : Tour de taille ≥ 94 cm ♂♂ (USA : 102 cm)(USA : 102 cm)
Tour de taille ≥ 80 cm ♀♀ (USA : 88 cm)(USA : 88 cm)

Facteur de risqueFacteur de risque Seuil diagnostiqueSeuil diagnostique

↑↑ TriglycTriglycééridesrides >1,5g/l (1.7 mmol/l)>1,5g/l (1.7 mmol/l)

↓↓ HDLHDL--CholChol <0.4g/l <0.4g/l ♂♂ (1.03 mmol/l)(1.03 mmol/l)
<0.5g/l <0.5g/l ♀♀ (1.29 mmol/l)(1.29 mmol/l)

↑↑ Pression artPression artéériellerielle PAS PAS ≥ 130 mmHg130 mmHg
PAS PAS ≥ 85 mmHg85 mmHg

↑↑ GlycGlycéémiemie >> 1g/l  (5.6 mmol/l)1g/l  (5.6 mmol/l)

Fédération Internationale du Diabète (~NCEP III sauf gl. 6.1 mmol/l)

Plus 2 des critères suivants :



HTA
Hyperglycémie

DyslipidémieAdiposité
viscérale





Finley CE et al. J Am Diet Assoc 106: 673, 2006

x10Un ajustement avec le type d’alimentation
ne modifie pas cette association



Risque de maladie cardiovasculaire x2



Obésité

HTAHypercholestérolémie Diabète

Stress chronique

Activité physique régulière

Consommation de fruits
et légumes



Obésité

HTAHypercholestérolémie Diabète

Tabac

Stress chronique



Chandola et al. Eur Heart Journal 29: 640-648, 2008

Activité physique Syndrome
métabolique

Stress professionnel

Maladies cardiovasculaires



LA VOIE HEDONIQUE FINALE COMMUNE

Nucleus
accumbens



Milani and Lavie, AmJ Cardiol 104: 1389-92, 2009

Programme intervention de 6 mois
Activité physique pdt déjeuner

Work site health intervention :
+nutitrion, infirmière, psychologues
1x/sem



Milani and Lavie, AmJ Cardiol 104: 1389-92, 2009



Variations des coûts médicaux sur un an 
après intervention sur le lieu de  travail 

dans le groupe AP vs CTL

P=0.002

1 dollar investi
= 6 dollars économisés



COMMENT AUGMENTER 
L’ACTIVITE PHYSIQUE

EN MILIEU PROFESSIONNEL?






