
Comment optimiser son 
activité physique 30’/jour
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•DÉFINITIONS
•RECOMMANDATIONS

•PROCESS
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L’OMS définit l’activité physique comme tout mouvement
corporel produit par les muscles squelettiques qui requiert une
dépense d’énergie. L’activité physique désigne tous les
mouvements que l’on effectue notamment dans le cadre des
loisirs, pour se déplacer d’un endroit à l’autre, sur le lieu de
travail ou lors des tâches ménagères.

Optimiser: Donner les meilleures conditions de
fonctionnement.
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Définitions



Recommandations pour les enfants de 5 à 17 ans
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36612527/ Corde à sauter: Amélioration de la rétention

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36900937/ Corde à sauter: Amélioration des qualités physiques 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38846914/ Corde à sauter: TDAH Amélioration de la mémorisation et des qualités physiques 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36612527/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36900937/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38846914/
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Recommandations pour les adultes de 18 à 64 ans
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22022122/ Yoga: amélioration de la condition physique et psychologique

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22022122/
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Recommandations pour les 65 ans et plus

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32088671/ Yoga et réduction du stress

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32088671/
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Recommandations pour les adultes et personnes 
âgées souffrant d’affections chroniques

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36777040/
Yoga et amélioration des symptômes 

et de la qualité de vie des patients atteints de MICI

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36777040/
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PROCESS
FAIRE UN TEST D’EFFORT ET UN BILAN DIETETIQUE
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CHRONOBIOLOGIE ET BIODISPONIBILITE
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EXEMPLE

3) Vitesse 3X 
sur 10 à 20 m.

4) Force concentrique 3X 
sur 10 à 20 m.

5) Force excentrique 3X 
sur 10 à 20 m.

6) « Endurance » 10’

1) Mouvements avec amplitude et résistance 5’ 2) Mouvements dynamiques avec amplitude 5’

ÉCHAUFFEMENT 1 Et 2



• Lignes directrices de l’OMS sur l’activité physique et la sédentarité
• La chronobiologie – M.J. CHALLAMEL, M. THIRION
• G. COMETTI (Les méthodes modernes de musculation – CEP Dijon –

UFR STAPS Dijon – 1988)
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