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Contexte

« Le gouvernement veut « éviter une troisième vague » qui serait celle de « la santé 

mentale », a déclaré mercredi 18 novembre (2020) le ministre de la Santé Olivier Véran ; lors 

d’une visite à Paris sur une plateforme d’écoute destinée aux jeunes de 12 à 25 ans, alors que 

le même jour un baromètre faisait état de la santé psychologique dégradée des 

salariés » L’Observateur avec AFP, novembre 2020

CoviPrev

• Enquête pour suivre l’évolution des comportements et de la santé mentale pendant 

l'épidémie de COVID-19, de la population générale, lancée le 23 mars 2020

• Objectif : « suivre l’évolution des comportements (gestes barrières, confinement, 

consommation d’alcool et de tabac, alimentation et activité physique) et de la santé 

mentale (bien-être, troubles) »

https://www.santepubliquefrance.fr/etudes-et-enquetes/coviprev-une-enquete-pour-suivre-l-evolution-des-comportements-
et-de-la-sante-mentale-pendant-l-epidemie-de-covid-19



On parle de quoi ?

Santé mentale

• Composante essentielle du bien-être général composée également de la santé 

physique et sociale

• Déterminants : ensemble complexe de pressions et de vulnérabilités d’ordre 

individuel, social et structurel

« La santé mentale correspond à un état de bien-être mental qui nous permet 

d’affronter les sources de stress de la vie, de réaliser notre potentiel, de bien 

apprendre et de bien travailler, et de contribuer à la vie de la communauté. »

https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response



On parle de quoi ?

https://onaps.fr/infographies/



https://onaps.fr/infographies/
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https://onaps.fr/wp-
content/uploads/2022/12/sedentarite_AP-JO-
Onaps_avecministere.pdf
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Bénéfices 

santé de 

l’activité 

physique

https://www.eufic.org/fr/
une-vie-saine/article/9-
bienfaits-prouves-de-
lactivite-physique



https://presse.inserm.fr/activite-physique-prevention-et-traitement-des-maladies-chroniques-une-expertise-collective-de-linserm/33622/
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https://www.anses.fr/fr/content/infographie-activit%C3%A9s-physiques-adultes

Recommandations en activité physique 



https://onaps.fr/infographies/
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• MET

Equivalent métabolique (Metabolic Equivalent Task) 

Type d’activité MET Intensité activité

Dormir 0,9

Légère
Regarder la télévision 1,0

Écrire à la main ou à l'ordinateur 1,8

Marche à 2,7 km/h, sans pente 2,3

Marche à 4 km/h 2,9

Vélo stationnaire, 50 W, effort très léger 3,0

Modérée

Marche à 4,8 km/h 3,3

Exercices à la maison (général), effort léger ou modéré 3,5

Marche à 5,4 km/h 3,6

Vélo de plaisance, <16 km/h 4,0

Vélo stationnaire, 100 W, effort léger 5,5

Course à pied, général 7

Intense

Pompes, redressements assis, effort élevé 8

Course à pied, sur place 8

Corde à sauter 10

Course à pied, >17,5 km/h 18

Recommandations en activité physique 



NAP

Recommandations en activité physique 

Coef. Type d’activité

1 Sommeil et sieste, repos en position allongée

1,5
En position assise : repos, TV, micro-ordinateur, jeux 
vidéo, jeux de société, lecture, écriture, travail de bureau, 
couture..., transports, repas

2,2
En position debout : toilette, petits déplacements dans la 
maison, cuisine, travaux ménagers, achats, travail de 
laboratoire, vente, conduite d'engins

3

Femmes : marche, jardinage ou équivalent, gymnastique, 
yoga
Hommes : activités professionnelles manuelles, debout, 
d'intensité moyenne (industrie chimique, industrie des 
machines-outils, menuiserie...)

3,5
Hommes : marche, jardinage, activités professionnelles 
d'intensité élevée (maçonnerie, plâtrerie, réparation 
auto...)

5
Sport, activités professionnelles intenses (terrassement, 
travaux forestiers...)

Coef. Type d’activité

1 Sommeil et sieste, repos en position allongée

1,75

En position assise : repos, TV, micro-ordinateur, jeux 
vidéo, jeux de société, lecture, écriture, travail de bureau, 
couture..., transports, repas

2,1

En position debout : toilette, petits déplacements dans la 
maison, cuisine, travaux ménagers, achats, travail de 
laboratoire, vente, conduite d'engins

2,6
Activités légères de faible intensité (jeux peu actifs, 

…)

3,5
Activités modérées (marche rapide, travaux 

manuels, …)

5
Activités sportives (entrainements en club, éducation 

physique manuelle, …)

10 Compétition sportive



https://onaps.fr/les-recommandations/

Recommandations 

en activité 

physique 



https://www.eufic.org/fr/une-vie-
saine/article/9-bienfaits-prouves-de-
lactivite-physique
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https://onaps.fr/infographies/

Promotions de l’activité physique 



Utilisation de l’entretien motivationnel

 Où en est la personne ? Comment augmenter ses compétences?

• Faire un état des lieux : anamnèse + connaitre la personne

• Identifier les freins et les leviers

En fonction de sa situation :

• De santé : envisager un bilan avec son médecin généraliste, un cardiologue +/-

un kinésithérapeute

• De pratique : envisager un relais vers un coach sportif ou un professionnel du 

sport ou du sport / santé (APA)

• Mentale : relais vers un professionnel

Promotions de l’activité physique 



Informer, si besoin, en fonction de l’entretien

 +/- Les bienfaits de l’activité physique

 +/- Conseiller une reprise progressive et une activité adaptée en terme  de 

lieu de pratique, d’horaire, …. : à évoquer avec le patient

Identifier les ressources géographiques 

• Connaitre / s’informer sur les ressources :

• Auprès des CPTS, MSP, MSS, Mairies 

• Les Clubs Sport Santé, Antennes locales Ligue contre le Cancer, Programme 

Spécialisé et en pluriprofessionnalité, Precrimouv, Siel Bleu, associations 

sportives, coach sportif, enseignant APA

• …
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Convaincre, argumenter

• Donner des apports théoriques :

 Liste des bienfaits

 Recommandations

 Illustrer par des retours d’expériences

Proposer, accompagner

• Identifier les freins (emploi du temps, cadre de vie, relations sociales,

pathologies)

• Identifier les leviers (goûts, habitudes, copratiquants, résultats obtenus par

d’autres ou par le patient lui-même, …)

• Choix des activités adaptées

Promotions de l’activité physique 



Relais sport / sport-santé

Coach sportif diplômé 

MSS

• Strasbourg

• Furdenheim

Exemples de prise en APA

• Sport-santé sur ordonnance : Strasbourg

• Prescrimouv

• Club sport-santé

• … https://www.sports.gouv.fr/maisons-sport-sante-388
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Manuella

• 43 ans - ancienne sportive 

• Recueil de données : prise de poids progressive, sujette au stress, sommeil 

dégradé

• Objectifs : perte de poids, bien-être

• Co-suivi : diététique + AP, durant 4 mois

• Améliorations ressenties

 Meilleur sommeil

 Perte de poids de 7kg en 3 mois

 Diminution du de stress

 Cercle « vertueux » (+ d’activité physique hors séances encadrées, + de 

marche, plus d’entrain au travail)

 Image et estime de soi

Cas pratique



Pensionnaires d’EHPAD

• Profil : pathologies diverses (physique et cognitif) 

• Objectifs : gain de mobilité, maintien masse musculaire, relations sociales, 

mémoire 

• Co-suivi : suivi diététique assuré en structure  + AP (externe à structure), durant 14 

mois

• Améliorations ressenties : 

 Contact aux autres

 Mémoire 

 Capacité de déplacement

Cas pratique



Michèle

• Profil : 58 ans, ancienne cheffe d’entreprise

• ATCD personnels : AVC

• Objectifs : mobilité, coordination, « réathlétisation »

• Co-suivi : diététique + AP, durant 18 mois

• Améliorations ressenties : 

 Déplacements

 Préhension

 Mémoire 

 Qualité du sommeil 

 Image de soi 

 Estime de soi, confiance en soi

Cas pratique



• Qu’est que la santé mentale 

• Connaître les bienfaits de l’activité physique 

• Apprendre à connaitre le patient pour proposer des conseils adaptés 

• Conseils pour encourager / stimuler la pratique régulière

• Conseils en activité physique complémentaire d’une prise en charge diététique

• Passer le relais vers un professionnel de l’activité physique, de la santé mentale 

si besoin

• Prise en charge pluri-professionnelle, si possible et en fonction de la situation du 

patient

Conclusion



• https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-

activity#:~:text=L'activit%C3%A9%20physique%20contribue%20%C3%A0,de%20d%C3%A9

pression%20et%20d'anxi%C3%A9t%C3%A9.

• https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2022-11/ap_fiche_generique.pdf

• https://cnosf.franceolympique.com/cnosf/fichiers/File/Service_aux_Membres/DT_Promou

voir_l_activite_%20physique_un%20enjeu_pour_la_sante_de_tous.pdf

• https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2017SA0064-b.pdf

Questionnaire ONAPS-PAQ (Charles et al. 2021)

• https://onaps.fr/wp-content/uploads/2020/10/Questionnaire-Onaps.pdf

• https://onaps.fr/wp-content/uploads/2023/10/2022-05-02-Interpretation-ONAPS-PAQ.pdf

Questionnaire Ricci et Gagnon

• https://onaps.fr/wp-content/uploads/2020/10/Ricci-et-Gagnon.pdf

Références - ressources


