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Inactivité physique et sédentarité
Facteur de risque majeur des maladies non-transmissibles





En prévention …

Pendant et après …

Réduction de 20 à 30%

Fatigue, poids,  tolérance du 
traitement, douleur 
articulaire, anxiété, 

dépression …

Diminution du risque de  
récidive  de 50%

Duclos, 2009







50% des personnes porteuses d’une maladie 
chronique ne respectent pas ou mal les 

recommandations de santé et particulièrement sur la 
question de l’activité physique (80%)

Pourquoi ne veulent-t-elles pas changer ?



Ce qu’implique la maladie chronique …

La maladie « transforme », provoque des changements de l’individu dans toutes ses 
dimensions : définition de nouvelles normes de vie. 

« Etre malade, c’est vivre une autre vie »

Faire le deuil de l’état de santé antérieur et faire le deuil de la guérison pour mieux se 
soigner.

L’individu fait l’expérience de sa mortalité, et de sa vulnérabilité

« Il est parfois difficile pour le soignant de faire comprendre au malade la nécessité de 
se conformer à un traitement contraignant et de modifier son hygiène de vie, 
d'adopter un mode de vie en rapport avec son état. En effet, le malade peut d'une 
part avoir l'impression de se soumettre à une autorité dont il refuse de reconnaître la 
légitimité et d'autre part se trouver dans l'impossibilité psychologique et existentielle 
d'accepter les conseils du soignant n'ayant pas nécessairement la force de supporter 
ce face à face avec sa finitude et sa faiblesse. »

Education thérapeutique et liberté du malade, Eric Delassus



Quelques clefs pour avancer ou ne pas reculer

Evoquer l’activité physique.. Explorer l’ambivalence (comprendre sans juger)

Dame de 57 ans, IMC 35 kg/m2, père DT2 et mère antécédent cancer du sein
Demande: Aide car je n’arrive pas à me décider à faire de l’activité physique

Santé (diabète et cancer)
Pas de Transpiration
Pas d’inconfort d’essoufflement
Du temps pour le dessin et la lecture
Sentiment de sécurité

Changer de comportement revient à renoncer à une source de satisfaction immédiate pour un 
hypothétique mieux-être... 

Avantage à ne pas changer

Avantage à changer



Quelques clefs pour avancer ou ne pas reculer

Evoquer l’activité physique.. Explorer l’ambivalence (comprendre sans juger)

Apaiser la relation au mouvement, désacraliser l’activité physique



Quelques clefs pour avancer ou ne pas reculer

Evoquer l’activité physique.. Explorer l’ambivalence (comprendre sans juger)

Apaiser la relation au mouvement, désacraliser

Revenir à la base, compétences d’adaptation



Grossophobie dans le sport

Processus de discréditation de l'individu considéré comme « anormal », 
perçu comme allant à l'encontre des normes culturelles de la société 

dans laquelle il évolue.
Il devient alors réduit à cette caractéristique dans le regard des

autres.



Grossophobie dans le sport
Quelques clefs

Lorsque vous parlez du poids à une femme, vous touchez un point sensible: 
70 % des femmes sont insatisfaites de leur corps

Face à une personne en situation d’obésité, partez du principe que:

 Cette personne a déjà tenté de perdre du poids

 Cette personne s’est déjà entendu dire « qu’il faut maigrir »

 Cette personne ressent de la culpabilité de ne pas réussir à maigrir

 Cette personne est stigmatisée, voire discriminée

 Cette personne ressent de la honte concernant son état

Ou… pour cette personne le poids n’est pas un problème … et ne cherchons pas à 
en faire un !



Si la demande d’accompagnement « sportif » 
concerne le poids …

- Féliciter la personne de prendre du temps pour elle, prendre soin 
d’elle

- Admettre que l’on n’a pas la solution sur la question du poids car 
le problème est complexe

- Que l’on va s ’assurer que la pratique d’activité physique se passe 
dans les meilleures conditions (plaisir, sécurité, écoute, 
bienveillance)

- Vigilance à ne pas « sur »féliciter une perte de poids car une 
possible reprise de poids amènera encore plus de culpabilité



« Pour tout problème complexe, il existe une solution 
qui est claire, simple et fausse » H.L Mencken1
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