
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE AU QUOTIDIEN I PROFESSIONNELS  

                 

Bouger, c’est si simple : marcher 
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Chaque mouvement compte ! 

Intégrer du mouvement au quotidien – se déplacer à pied ou à vélo, prendre les escaliers, ou encore faire son 

ménage ou son jardin – favorise la santé physique et psychique. Une règle d’or : chaque mouvement est 

préférable à l’inactivité et améliore la santé et le bien-être à tout âge. 

 

Marcher…  

• accroît le bien-être 

• est favorable à la santé 

• préserve l’environnement 

 

 

 

Activité physique bénéfique pour la santé, la marche est la manière la plus naturelle et la plus durable de se déplacer. 

Elle s’intègre aisément au quotidien, et ce, à tout âge. 

 

La marche sollicite les grands groupes musculaires, ce qui augmente les besoins en énergie. En fonction de la 

vitesse et de la déclivité, il est possible d’influer sur l’intensité et, partant, la consommation de calories. La marche 

rapide fait partie des activités d’intensité modérée, comme les déplacements du quotidien à vélo. Elle augmente la 

fréquence respiratoire et cardiaque ainsi que la température corporelle. Pendant une marche rapide, il est encore 

possible de parler, mais plus de chanter. 

 

 
  
Figure 1 : Exercices d’intensité modérée avec exemples. Recommandations en matière d’activité physique – Suisse  
(Source : hepa.ch. Macolin, OFSPO, 2022).   

  

Marcher, un démarrage en douceur 

Marcher est un bon moyen de commencer à bouger, en particulier pour les personnes qui le font peu (ou pas du 

tout) et passent de longues heures assises. Chaque effort pour combattre l’inactivité, comme la position assise 

prolongée, en vaut la peine. À tout âge, l’exercice physique a des retombées positives sur la santé, le bien-

être, la qualité de vie et les performances. 

 

Au quotidien, chaque pas compte 

Que ce soit pour les courses, le travail ou des rendez-vous privés ou 

professionnels : recommandez toujours de choisir la marche pour les 

trajets quotidiens, de profiter des occasions comme l’attente aux arrêts de 

bus, la pause de midi ou le temps libre après le travail pour bouger ! Cela 

favorise le bien-être et la concentration, stimule la circulation sanguine et 

aide à combattre la fatigue et le froid en hiver. Et si, au lieu d’attendre le bus 

ou le tram, on marche jusqu’à l’arrêt suivant, on économise même de 

l’argent. 
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Il n’est jamais trop tard pour faire le premier pas 

Une activité physique régulière réduit le risque de nombreuses maladies non transmissibles, telles que la 

surcharge pondérale, le diabète, les affections cardiovasculaires et le cancer, qui causent près de ¾ des décès en 

Suisse. Bouger permet de renforcer non seulement la musculature, mais aussi l’ossature, les articulations, les 

organes et le système immunitaire. La mémoire, la capacité d’apprentissage et le sommeil s’en trouvent également 

améliorés. L’activité physique a en outre des effets positifs sur le bien être psychique, les contacts sociaux et 

l’autonomie, l’âge venant. 

 

Recommandations en matière d’activité physique pour les adultes (18-64 ans) 

 

Afin d’obtenir les plus grands bénéfices 

pour la santé, il est recommandé de 

pratiquer chaque semaine au moins 150 

à 300 minutes d’activité physique 

d’intensité modérée (p. ex. marche, vélo, 

jardinage, tâches ménagères) ou au 

moins 75 à 150 minutes d’activité 

physique d’intensité soutenue (p. ex. 

jogging, natation, ski de fond, zumba). 

En plus de l’endurance, il est conseillé de 

pratiquer au moins deux fois par semaine 

une activité de renforcement musculaire 

d’intensité modérée ou soutenue.  
 

 

 

 

 

 
Figure 2: Recommandations en matière d’activité 

physique (Source: hepa.ch 2023) 

 

 

L’activité physique dans la nature favorise la santé physique et psychique 

  

 Une promenade dans la nature, p. ex. en forêt, a un impact positif 

sur la santé psychique et contribue à réduire le stress. Cet effet a été 

constaté après une sortie d’une demi-heure déjà. 

 

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) souligne elle aussi les 

effets positifs des espaces verts sur la santé physique et 

psychique : selon une étude menée dans des villes européennes, si 

chaque personne vivait à moins de 300 mètres d’un espace vert, on 

pourrait éviter plus de 42 000 décès chaque année. En outre, les 

espaces verts réduisent la chaleur estivale, filtrent les polluants et la 

poussière, améliorent la qualité de l’air et la qualité de vie, invitent à 

la détente et motivent bon nombre de personnes à pratiquer une 

activité physique et sportive.  
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Les visites en forêt sont bonnes pour la santé 

 

Les promenades et les sorties en forêt et dans des espaces verts réduisent le stress et incitent au 

mouvement, tout en renforçant le système immunitaire et la santé psychique et en prévenant les maladies non 

transmissibles. En savoir plus sur la santé et l’environnement 

  

 
Figure 3 : La forêt contribue grandement au bien-être et à la santé de la population. La majorité des personnes sondées se reposent en forêt et 

se sentent plus détendues après une balade dans les bois (Source : Enquête auprès de la population WaMos, 2010, 2020) 

  

https://www.bafu.admin.ch/bafu/fr/home/themes/sante-et-bienetre.html
https://www.bafu.admin.ch/bafu/fr/home/themes/forets/info-specialistes/zustand-wald/observation-des-forets/bevoelkerungsumfrage-wamos.html
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Ces recommandations pour l'activité physique au quotidien ont été formulées par l'OFSP dans le cadre  
de la mise en œuvre de la stratégie MNT (portée par l'Office fédéral de la santé publique, Promotion  
Santé Suisse et la Conférence des directeurs de la santé). 
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