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Mobilites actives et santée mentale

D'aprés une enquéte américaine, 94% des
marcheurs et cyclistes interrogés se sentent en
meilleure santé psychologique grace a cette

pratique (Cooper et Hancock, 2012).

o L'importance du vélo et de I'activité physique
dans le maintien des fonctions cognitives

pourrait étre un levier crucial dans le Activité physique

et prévention du déclin cognitif

développement de la pratique chez les séniors.

e Un récent rapport parlementaire (Zulesi, 2022)
souligne lI'apport des mobilités actives dans le
maintien de l'autonomie des personnes agées.




Mobilités actives et sante des
enfants

* Depuis 40 ans, les enfants ont perdu prés de 25%
de leur capacité cardio-vasculaire en lien direct avec
I'évolution des modes de vie et le niveau de pratique
d'activité physique.

* Pour les enfants, I'exposition a la pollution de I'air
augmente les risques de développer des problemes
respiratoires et immunitaires, mais aussi des
pathologies telles que le diabéte, 'obésité ou la
dépression.

« Selon I'ANSES, 4 enfants sur 5 ne respecteraient
pas les recommandations quotidienne de
pratique d'activité physique.
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Mobilités actives et Pollution de l'air

La pollution de l'air ambiant causerait la mort prématurée de 40 000 personnes
en France chaque année, ce qui représente 7% de la mortalité (Santé Publique
France, 2021).

» Les transports routiers seraient la seconde source d'émission de particules
fines a 'origine de ces déces prématurés.

« La pollution de I'air aggrave, aussi, I'état de santé des populations vulnérables,
les personnes ageées, les enfants, les malades cardiaques ou les Insuffisants
respiratoires.

e Une revue de littérature canadienne souligne la balance bénéfice risque
excédentaire du vélo, méme en situation de pic de pollution et d'exposition forte
a des émissions de particules fines (pm 2.5).

“"Les bénéfices pour la santé d'un usager du vélo liés a la pratique d'une activité
physique seraient annulés si et seulement si il était exposé a des concentrations
de PM 2.5 supérieurs a 100 pg/m 3 pendant plus de 90 minutes. Ces niveaux de
concentration de polluants sont atteints par seulement 1% des villes citées dans
la base de données (sur les 1600 villes analysées). La plupart étant situées en
Asie du Sud-Est : Delhi, Kanpur (Inde), Xingtai (Chine)."
(Gelb et Apparicio, 2021)
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Activite physique et pathologies
chroniques

L'exemple du diabéte (4 millions de frangais) : la pratique du vélo pendant une
heure hebdomadaire est associée a une baisse du risque de survenue du
diabéte de type 2 de -25 a -35% (en fonction de la vulnérabilité de la personne).

Pour la marche, une pratique de 7000 pas par jour pourrait conduire largement
a atténuer la survenue du diabete et le risque de mortalité de 50 a 70%
(Harvard Medical School, 2019). Le tableau ci-dessous détaille 'ensemble des
bienfants d'une pratique quotidienne et modérée d'activité physique sur la

sante.

LES BIENFAITS DES MOBILITES ACTIVES
Schéma récapitulatif de la diversité des atouts sanitaires des mobilités actives (marche et vélo)
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