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Alors que les courses populaires affichent complet et que
les clubs de football peinent a contenir la vague de nouveaux joueurs,
on parle beaucoup, paradoxalement, de faiblesses posturales
et de surcharge pondérale liées au manque d’exercice physique.
Le point avec deux spécialistes.

Markus Lamprecht, Hanspeter Stamm

1'Escalade a Genéeve: partout,on annonce de nouveauxre-

cords de participation.Ils sont des centaines de milliers a
courirréguliérement, avecl'envie de se mesurer aux autres. Le
walking connait lui aussi un essor extraordinaire, et les clubs
de football voient gonfler leurs effectifs.

Et pourtant on parle beaucoup de manque d’exercice, de
surcharge pondérale et d'obésité. Les enfants et les adoles-
cents accusent des déficits effrayants sur le plan moteur, les
faiblesses posturales et musculaires sont monnaie courante.

Grand Prix de Berne, course du Greifensee, Course de

Une bombe a retardement
Difficile de s’y retrouver parmi des affirmations aussi contra-
dictoires. D'un coté, on parle d'un véritable essor du sport; de
l'autre, on craint les effets de la «<bombe a retardement» que
représente l'inactivité physique. On estime que le manque
d’exercice est aussi nocif, a long terme, que le tabagisme et la
surcharge pondérale. Mais comme tout estlié, difficile d'y voir
clair. Heureusement, des chiffres basés sur des données scien-
tifiques permettent de mieux cernerl’ampleur du phénomene
en Suisse. s
Enmettantsurpied]'Enquétesuissesurlasanté (ESS),I'Office
fédéraldelastatistique a créé uninstrumentimportant et uni-
versellement reconnu pour mesurer le comportement de la
population helvétique en matiére d’activité physique. Tous
les cing ans (1992,1997,2002), un échantillon représentatif de
la population de plus de 15 ans résidant dans notre pays est
interrogé en détail sur ses habitudes en matiére de santé et
d’exercice physique.

Romands et Tessinois mauvais éléves

Une comparaison avecles enquétes antérieures montre claire-
ment que l'activité physique a fortement régressé entre 1992
et 1997, le groupe des inactifs ayant nettement gagné du ter-
rain durant cette période. Dans 'intervalle, toutefois, on voit
poindre une lueur d'espoir a I'horizon: la tendance a pu étre
stoppée. En Suisse alémanique —mais pas en Suisse romande
ni au Tessin — elle a méme été inversée. Lamélioration la plus
marquée concerne les femmes de 45 a 54 ans; dans ce segment
delapopulation,lesrecommandations préconiséesenmatiére
d’activité physique sont nettement mieux mises en pratique
qu’ily a dix ans. La promotion de I'exercice physique, avec des
programmes comme «Allez Hop», mais aussi avec l'essor du
walking dont nous parlions plus haut, enregistre 1a ses plus
beaux succes.

Une minorité bouge davantage

Side premiers succés se dessinent, la derniere enquéte en date
montre néanmoins que l'on a sous-estimeé jusqu'ici'ampleur
du manque d’activité physique en Suisse. Seule une minorité
de la population helvétique compense la sédentarité crois-
sante au travail par des activités sportives ciblées durant ses
loisirs. Sion se base surles recommandations les plus récentes
des Offices fédéraux du sport et de la santé publique, on abou-
tit aux constatations du tableau de la page 31. Un bon quart
de la population (27%) effectue un entrainement d'endurance
comptantaumoinstroisséances parsemaine et peut doncétre
qualifié d’«entrainé». 9% ne se livrent pas a un entrainement
régulier d'endurance, mais satisfont aux recommandations de
base en pratiquant au moins 30 minutes d'exercice physique
quotidien entrainant un léger essoufflement.
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[nactivé en chiffres

Antenne

Beaucoup de spectateurs,
moins d’acteurs

Le reste, soit prés des deux tiers de la population, ne se con-
forme pas aux recommandations minimales et se définit donc
comme insuffisamment actif sous I'angle préventif. Un quart
de la population est certes actif, mais n’atteint pas la régula-
rité préconisée dans le cadre des recommandations. Un cin-
quiéme est partiellement actif; la fréquence et/ou le volume
de I'activité physique sont toutefois tres éloignés des recom-
mandations minimales. Enfin, un cinquiéme de la population
est totalement inactif.

Lexemple des femmes

La pratique d'une activité physique tend a diminuer avecl’age.
Cette baisse ne se fait toutefois pas de facon continue. On ob-
serve unnetrecul entre 20 et 30 ans,de méme qu’a partirde 75
ans. Une catégorisation supplémentaire en fonction du sexe
montre que les hommes sont nettement plus actifs que les
femmes dans leur jeunesse. Mais ces dernieres rattrapentleur
retard en prenant de’age: entre 35 et 65 ans, elles ont une acti-
vité physique comparable a celle des hommes.

Le manque d’activité physique est plus prononcé en Suisse
romande et au Tessin qu’en Suisse alémanique. La population
étrangere affiche quant a elle un taux d’activité physique in-
férieur a la moyenne. D'une maniere générale, on peut dire
que le taux d’activité physique augmente avecle statut social.
Ainsi, les personnes qui ont un niveau de formation moyen ou
élevé et un revenu supérieur ala moyenne font plus d’exercice
que les personnes de niveau socio-économique inférieur.

LEnquéte suisse sur la santé permet également des obser-
vations intéressantes sur les effets indirects du sport et de
I'activité physique sur la santé. Les personnes qui font régu-
lierement del'exercice se préoccupent davantage deleur santé
et vivent plus sainement; elles fument nettement moins, par
exemple, ou souffrent moins souvent de surcharge pondérale.
Le sport et!'activité physique ont également une influence po-
sitive surle plan psychosocial:il est prouvé qu’ils améliorentle
bien-étre psychique et la qualité de vie.
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population helvétique en matiére

En % de la popu-
lation résidant en
Suisse

ersonnes entrainées _
au moins trois épisodes de transpiration 27.0
par semaine

Personnes réguliérement actives:

30 minutes d’activité physique 8.9
d’'intensité moyenne (Iéger essouffle-

ment) au moins s fois par semaine

Personnes sporadiquement actives:

au moins 150 minutes d’activité physique 25.6
d’'intensité moyenne ou 2 épisodes de

transpiration par semaine

Personnes partiellement actives:

au moins 30 minutes d’activité physique 19.1
d’intensité moyenne ou un épisode de

transpiration par semaine

Personnes inactives
19.4

Nombre de personnes interrogées=18719; source: ESS 02

Markus Lamprecht et Hanspeter Stamm ont

été chargés par la Confédération de mettre en place
I'Observatoire suisse du sport et de I'activité
physique. Basé sur des données empiriques et sur
I'emploi d’indicateurs, cet instrument permet
d‘analyser des tendances et d'évaluer les mesures
adoptées de facon scientifique.

Contact: sportobs@LSSFB.ch
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