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Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!

Oui mais combien et comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type

Ok super mais que faîtes-vous du constat que 

2/3 des jeunes et 
1/3 des adultes sont inactifs?



Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!



• 49 études de cohortes longitudinales portant sur près de 267 000 personnes pendant au moins un an.

• En cas de pratique d’activité physique (><l'inactivité physique), le risque de développer une dépression 

au cours d'une période de suivi d'un an est inférieur de près de 20 %.

• Des effets similaires ont été observés chez les enfants et les adolescents, les adultes et les personnes 

âgées. 

il n'est jamais trop tard pour commencer et on ne peut pas commencer trop tôt !



• 14 études de cohortes longitudinales portant sur près de 76 000 personnes pendant au moins un an.

• En cas d'activité physique (>< à l'inactivité physique), le risque de développer une anxiété au cours d'une 

période de suivi d'un an est inférieur de 25 %.

• Des effets similaires ont été observés chez les enfants et les adolescents, les adultes et les personnes âgées.  

il n'est jamais trop tard pour commencer et on ne peut pas commencer trop tôt !



L'OMS affirme que ses recommandations pour 2020 sont 

fondées sur des données probantes en ce qui concerne la 

prévention de la dépression, l’anxiété et la démence.



Mais pas que… 

Prendre soin de sa santé mentale, c’est 

prendre soin de sa santé physique

Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!



Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!

Oui mais combien et comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type



33 000 personnes ne souffrant pas de troubles mentaux ont été suivies pendant 

environ 11 ans.

La fréquence et le timing ?



Les personnes qui ne faisaient pas d'exercice au départ 
avaient 44 % de chances supplémentaires de développer 

une dépression, par rapport à celles qui faisaient de 
l'exercice 1 à 2 heures par semaine.

12 % des cas de dépression pourraient être évités en 
faisant au moins une heure d'exercice par semaine.

La fréquence et le timing ?



Courbe dose-réponse pour l'intensité (MET) 

selon la réduction des symptômes dépressifs 

comparé à des groupes contrôles actifs

Et l’intensité ?



Et l’intensité ?



Intensité de l’activité : intensité modérée
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Publié en février 2024 par Noetel et al., 218 études, 14170 participants  

Type ?



Pas de différence d’effet entre l'entraînement aérobique et le renforcement musculaire 

proposez des choix allant de l'activité physique de la vie de tous les jours à l'exercice 

structuré ! Type ?



Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!

Oui mais combien et comment?

FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type

Et pourquoi?





SDT= motivation auto-

déterminée

! Curiosité ! Faire parler

la personne !

Self-determination theory (Deci & Ryan, 

2000)

Motivational interviewing (Miller & 



Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale!

Oui mais combien et comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type

Ok super mais que faîtes-vous du constat que 

2/3 des jeunes et 
1/3 des adultes sont inactifs?



2/3 des jeunes et 
1/3 des adultes sont inactifs!



Changement de 

comportement !

= Une tâche complexe

= Encore plus quand

on cumule les co-

morbobidités

Facteurs de risque liés au mode de vie :

-Taux élevés de tabagisme

-Faible activité physique

-Niveaux élevés de sédentarité

-Faible capacité cardiorespiratoire

-Mauvaise qualité de l'alimentation

-Comportements alimentaires néfastes

-Mauvaise hygiène de sommeil
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(Prochaska, Di Clemente 1970)

« Le sport, ce n’est pas 

fait pour moi »

« Je ne vois l’intérêt »

Pas l’intention, individus 

inactifs

« Oui mais… »

Ambivalence, avec intention

« Je teste, je 

m’esssaye »

Quelques séances 

réalisées, 

planification, 

travail avec les 

résistances
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Exercice régulier pendant qqls

mois

Exercice régulier > 6 mois

C. Eeckhout et 

al.,; 

Vancampfort et 



« La roue du changement de comportement »
Michie et al., 2014



Synergie entre la co-

création

Et le modèle de « la roue du 
changement de comportement »



In 

review



In 

progress

Start 

2026



Activité physique, un facteur de protection 
pour la santé mentale et physique!

Oui mais combien et comment?
FITT= Fréquence, Intensité, Timing, Type

Ok super mais que faîtes-vous du constat que 

2/3 des jeunes et 

1/3 des adultes sont inactifs?

Bouger un peu, c’est beaucoup mieux que pas du tout!

Aussi souvent que vous pensez pouvoir le faire 

Moi, j’aime bouger car…

… 



Merci !

Des questions ?
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