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Homo
numericus

‘abord, il y eut 'Homo

erectus, « 'homme
debout », préhistorique,
certes, mais si fier d'affirmer
ainsi sa supériorité sur le

regne animal. Aujourd'hui, il y

a I'Homo numericus, celui
qui, sans bouger de son
siege, travaille, fait ses
courses, se cultive, regle ses
problémes administratifs...

Technologie maximum, effort

minimum, il court le danger
de se muer en homme tronc,
muscles ramollis et santé
défaillante. Ironie de
I'histoire, Apple et Google,
les deux entreprises qui ont
le plus contribué a cette
facheuse dérive, ont été

les premiéres a proposer

a leurs salariés des
aménagements pour lutter
contre la sédentarité. Autant
suivre leur exemple.

l’[l]"'“ DE FREDERIC
VEZARD

@FVEZARD

Principaux risques liés
a Pimmobilisme 4

CERVEAU \Y
Mauvaise oxygénation

Sil'apport d'oxygene est

insuffisant, I'activité du cerveau

n'est plus optimale.

La haisse de la production

harmonale peut engendrer

stress et anxieté. (

[ el

CIRCULATION
SANGUINE

Formation de varices
et de caillots

L'inactivité nuit a la bonne
élasticité de nos veines.

MUSCLES

Diminution de la masse musculaire
Moins sollicités, les muscles perdent

du volume et de I'élasticité.
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DOSSIER REALISE PARELSA MARI

CEST UNE HISTOIRE a dormir de-
bout, de bipedes qui ne savent plus
marcher. Et qui vont devoir se redres-
ser, comme l'ont fait leurs ancétres, il
y a quelques millions d'années. Lun
d’eux, Dimitri, la trentaine, entrepre-
neur dans le digital, n’avait, hier, a
14 heures toujours pas quitté son ca-
napé, dans lequelil passe ses coups
defil, répond a ses mails. Ordi sur
les jambes et pieds sur la table

POUMONS

Essoufflement, insuffisance

respiratoire
Le manque d'activité empéche

la bonne ventilation des poumons

et altere I'élasticité des alvéoles.

CCEUR

en bon état de marche.

| .
PANCREAS
4 Diabete de type 2
Le manque d'exercice physique
entraine une perte d'efficacité
de l'insuline produite par le corps.

‘ )
. ARTICULATIONS
Arthrose, TMS*

Plus on immobilise I'articulation,
plus celle-ci se dégrade rapidement.

" |
Troubles musculo-
squelettiques.

TOUS
DEBOUT !

Selon une étude, dévailée hier, les Francais restent assis 7 h 24 par jour.
Cet immobhilisme est tres mauvais pour notre santé.
Heureusement, certains n'attendent pas pour se redresser...

basse, il ne se levera qu'a 18 heures,
apres sa journée de travail. « Avant,
javais des rendez-vous a l'extérieur,
je bougeais, j'étais tout feu, tout flam-
me, déplore ce Parisien. J'ai l'impres-
sion d’avoir perdu en tonicité. »

Etil estloin d’étre le seul. Selon une
étude, révélée hier, sur la sédentarité
en Europe et réalisée par Harris Inte-
ractive pour l'assureur Attitude Pré-
vention, les Francais obtiennent la
meédaille de bronze de l'immobilisme
enrestant assis 7 h 24 par jour, contre
8 h 13 pour le champion britannique

Insuffisance cardiaque, infarctus
Le cceur a besoin d'étre sollicité pour rester

et 5 h 50 seulement du coté de la Fin-
lande. Un foss€ considérable.

Et pourtant, si chacun a intégré
I'impact délétere de I'obésité sur la
santé, celui de la sédentarité reste mal
connu, confondue avec l'activité phy-
sique. En réalité, elle désigne le fait
d’étre assis ou allongé pendant une
période éveillée. « C'est un concept
récent, constate Corinne Praznoczy,
directrice de I'Observatoire national
de l'activité physique et de la sédenta-
rité (Onaps). Vous pouvez étre tres
sportif et sédentaire. » « Sil'on rajoute
les 8 heures de sommeil, on passe
donc deux tiers de notre temps inac-
tif », s’exclame Norbert Bontemps,
président de lacommission santé de
l'association Attitude Prévention.

UNE PRISE DE CONSCIENCE
ENCORE TIMIDE
Dansl'Hexagone, la prise de conscien-
ce de cette menace silencieuse est en-
core timide. Rester assis, trop long-
temps, tue : augmentation de risques
de maladies cardiovasculaires, des
cancers, diabete, surpoids... Mais
comment ne pas finir fossilisé sur sa
chaise, alors que notre mode de travail
induit cette sédentarité ? La solution
est simple, selon Jean-Francois Tous-

saint, directeur de 'Institut de recher-
chebiomédicale et dépidémiologie du
sport : « Silon augmente, chaque jour,
son temps de marche de trente a
soixante minutes, on gagne 2 a 3 ans
d’espérance de vie etonréduitde 40 %
les risques de maladies cardiovascu-
laires et de cancer (lire ci-dessous). »

Alors, Francais, levez-vous ! Au
bureau, faites une pause de cing mi-
nutes par heure, surtout les jeunes
de 182 35 ans, qui, selon I'étude, bou-
gent moins que les quinquagénaires.
Certains n'ont pas attendu cette nou-
velle étude pour se mettre au pas.
Bureau- vélo, travailler debout, re-
courir aux services d'un coach, ces
idées se démocratisent dans les en-
treprises : Google, Apple mais aussi
lesPME. « Onadeplusenplusdede-
mandes, on vient méme d’équiper
une école dans les Yvelines », expli-
que Nicolas Todesco, président de
Tek active, fabricant de ces bureaux
révolutionnaires. Le vieux pupitre a
du souci a se faire et pas seulement
du coté des enfants. En avril, une sce-
ne inédite s’est jouée au ministere
des Finances. Pour améliorer leur
capacité de concentration, des ca-
dres de Bercy ont, eux aussi, pédalé,
enmarge d'une formation !

«Onne devraitjamais étre assis»

LEMEDECIN Jean-
Francois Toussaint
est le patron de
I'Institutderecher-
chebiomédicale et
d’épidémiologie
dusport.

Quel estl'impact dela position
assise sur notre santé ?
JEAN-FRANCOIS TOUSSAINT. I] est
énorme. Cette posture stimule
moins l'irrigation des organes que
lorsqu’on est debout. Notre cerveau,
notre cceur, larate, le foie etles vais-
seaux sont donc moins sollicités et
moins efficaces. Cela signifie des
capacités de réaction et des qualités
psychiques inférieures. Un enfant
qui court, contrairement aun autre
trop statique, sera plus concentré en
classe. Le systeme immunitaire
fonctionne aussi moins bien. Lacti-
vité physique renforce la recon-

naissance des bactéries et des virus,
qui sont ainsi plus vite combattus. Et
les personnes plus sédentaires se
montrent plus anxieuses.

Combien de temps maximal
doit-onrester assis par jour ?
Danslidéal, zéro ! On devrait tout
le temps étre debout. C'est notre
position naturelle. Grace alamé-
decine, onagagné dimmensesba-
tailles contre les maladies mais no-
tre modernité nous a fait basculer
dans un autre risque que l'onn'a
pas vu venir : 'absence de mouve-
ments. Au XIX¢ siecle, la France ru-
rale était debout, on estrestés actifs
jusqu’aux années 1970-1980.
Aujourd’hui, notre travail nous
oblige a étre assis. Une étude an-
cienne, réalisée a Londres, a mon-
tré qu'un contréleur de bus qui
montait des dizaines de fois par
jour les escaliers du véhicule vivait

directeur de I'lrmes

trois ou quatre ans de plus que son
collegue chauffeur. La génération
de nos enfants est extraordinaire-
ment sédentaire.

Sommes-nous donc tous
condamnés a mourir plus tot ?
Absolument pas, il y a des solu-
tions. I suffit de se lever toutes les
heures, de marche dans le couloir,
deprendreles escaliers. Aux Pays-
Bas et en Suisse, les réunions de
recherche se font debout. Au dé-
but, on se sent fatigué mais, en une
semaine, on s’est déja réhabitué.
Vos muscles seront renforceés, ce
qui va avoir un effet bénéfice sur le
coeur et le cerveau. Cing minutes
par heure, ca fait 30 minutes de
plus, lavoila la demi-heure d’acti-
vité dans lajournée ; on la trouve
facilement ! La sédentarité est un
fléau silencieux contre lequel on
doit tous se mobiliser.
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Elancourt (Yvelines), hier.
Dans une école primaire,
les éléves travaillent tout

en pédalant.
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Paris, hier. Quatre collégues ont relevé le challenge Be Walk,
un défi de marche a pied quotidienne.

Trois solutions au travail

VOICI LES CONCEPTS novateurs pour
empécher au maximum la sédentarité
au travail oualécole.

BUREAU-VELO EN CLASSE

«Maintenant, on pédale, comme si
on était dehors », lance Iliana, 10 ans.
Depuis trois mois, son école, la Com-
manderie & Elancourt (Yvelines), a fait
une drdle d’acquisition. Dans cette clas-
se high-tech trénent quatre bureaux-
vélos. Dans le cadre du projet Bouge ta
classe, a l'initiative de la municipalité et
de l'académie, Pascale Sellin, directrice
et professeur de ces 23 éleves, arecu
ces engins du futur. S’il est un peu tét
pour tirer le bilan, les enfants, eux, ado-
rent. « On s’est rendu compte que les
éleves d’aujourd hui tenaient moins en
place ; alors, on s’est dit qu’il fallait les
intéresser », explique la directrice.
Chaque jour, les écoliers y passent
quinze a trente minutes, a tour de rdle...
et sans dispute. Mais peut-on continuer
a travailler tout en pédalant ? « Oh
oui ! » lancent deux copines. « Il faut
s’habituer et puis on n'y pense plus. Et
ca défoule », analyse Chaima, 11 ans, en
souriant : « Au début, mes parents ont
trouvé ¢a bizarre. » Hier matin, la petite
fille a méme suivi, sans aucun problée-
me, le cours de conjugaison consacré
au passé simple. Iliana, qui a composé
des poemes, pense méme étre « un pe-
tit peu meilleure grace au vélo ».

LP/JEAN NICHOLAS GUILLO

Travailler debout permet de renforcer ses muscles

et contribue a nous rendre plus dynamiques.

DEFIS ENTRE SALARIES

Et sion selevait et marchait le plus
possible ? Fin avril, Aurélie, 34 ans, dé-
cide d’accepter l'invitation de sa socié-
té, le bailleur social Elogie-Siemp, qui
propose a ses salari€s de participer au
challenge Be Walk. Cette compétition
entre entreprises vise a faire le plus de
pas en une semaine. Lassée de passer
ses journées vissée sur son siege, cette
assistante juridique monte une équipe
avec ses collegues. Des la mi-mai,
adieu les restaurants : les quatre amies
battent le pavé a la pause déjeuner, au
hasard des rues. Tres vite, le podome-
tre, disponible sur I'application santé de
leur téléphone, grimpe. « Quand on re-
venait au bureau, on avait une péche

bout. Surtout le matin, avec un café fu-
mant, et apres le déjeuner, al’heure so-
porifique de la digestion. « Et bien stir
lorsqu’on fait un apéro entre collé-
gues », rit ce monteur vidéo. Dans sa
société de postproduction, 38 Films, si-
tuée dans le Marais, a Paris, il vient avec
ses trois associés d'investir dans quatre
« standing desks », ou bureaux debout.
Un plateau en bois, qui fait office de ta-
ble, monte et descend grace un syste-
me de vérins. « C'est vachement inté-
ressant, je le mets en position debout
deux heures par jour. On est plus dyna-
miques, chez nous tout le monde a pris
le pli », se réjouit Julien, qui a en a fini
avec ses douleurs lombaires. Une libé-
ration.

d’enfer », s'enthousiasme
Aurélie. Et les coéquipie-
res mettent méme les en-
fants a contribution, le
week-end, a pied ou en

61 TU MARCHES Smin e!
PAR HEURE, TUVIS )
RIS LONGTEMPS,

poussette. Si Air France,

EDF et la SNCF leur ont volé la
vedette au classement, les filles
n'ont pas perdu leurs bonnes habitu-
des. Depuis, un midi par semaine, les
copines se mettent en marche.

A LA VERTICALE

Lorsqu'il peine a se concen-
trer, Julien, 38 ans, ne céde pas a
une sieste réparatrice au bureau.
Au contraire, il travaille de-

Jaiteste
STEPHANE DEMOUY, prépara-
teur physique de 47 ans, solide
gaillard aux muscles dessinés,
également kinésithérapeute,
diététicien, a entrainé, entre
autres, Brahim Asloum et Bruce
Willis. Il coache de plus en plus
de salariés en quéte de solution
contre la sédentarité. Cette fois-
ci, cestamon tour, au journal.

«Resterassistrois heures d'af-
filée, sans se lever, vous met en
danger », prévient-il d'emblée.
Le ton est donné. Bon, pas le
choix, on s’y met alors. Lundi,
13heures, le drole de cours débu-
te. Pasbesoin de baskets ni d'hal-
teres. Curieux paradoxe, l'activité
physique se fera assise face a
mon bureau. « Mauvaise postu-
re ? Mal de dos ? Nuque coin-
cée ? » commence Stéphane, qui
précise que l'entretien santé dure
d’habitude une heure. J'acquies-
ce. « Vous étes une bonne candi-

date », conclut le coach en poin-
tant mon fauteuil molletonné.
Premier conseil, le remplacer
deux heures par jour par un gros
ballon de gymnastique, instru-
ment de gainage du dos. Et poser
sur ma table, une bouteille d'eau
de 15 litre. « Une fois vide, vous
serez obligée de vous lever pour
la remplir », conseille-t-il. Tout
doit étre un prétexte pour bouger,
cing minutes par heure. Un café,
quelques marches d’'escalier ou
alors des exercices sur son siege
afaire trois fois par semaine.

EXERCICES DISCRETS...
MEME EN REUNION
Place al'entralnement, parade
idéale contre les maux de cou.
«Alors, on s'avance sur le bord
du fauteuil, bien droit, comme si
on avait un fil imaginaire au-des-
sus de la téte et on ne croise pas
les jambes, cette position com-

esexercices d'uncoach enentreprise

A

prime les vaisseaux. » Aie, c'est
ma position favorite. Jambes a
90°, les mains croisées sur l'ar-
riere de la téte exercent alors une
pression contre les doigts qui,
eux, résistent. « Et on tient tren-
te secondes ! » m'incite Stépha-
ne. On continue. Méme position,
coudes serrés et doigts ouverts,
cette fois-ci: « Allez, on pousse la
téte, et on résiste, encore dix se-
condes, de toutes ses forces. »
Pas facile, mais la sensation de
relachement estimmeédiate.
Selon Stéphane, on peut mé-
me faire discretement ses exer-
cices en...réunion sur le bord de
son siege. Il suffit de croiser ses
bras, d’avancer son dos jusqu’a
1cm du dossier et de maintenir
ses abdos. « On peut aussi se
mettre sur demi-pointe et faire
comme si on allait toucher le sol
avec le talon avant de remonter,
30 fois d'affilée. Grace aux pom-

pes veineuses sous la plante des
pieds, on active la circulation du
sang », encourage le coach, éga-
lement podologue.

Séance suivante, doigts sur la
table, il faut monter ses genoux
sous le bureau, monter et des-
cendre, 4 fois I minute, 2 ou 3 fois
par semaine. Le front humide, je
peine. Impensable. « Et alors, la
tonicité ? s'en amuse Stéphane.
Jevous épargne un abonnement
en salle. » Et si on oublie les
exercices ? « J'ai créé une appli-
cation gratuite avec toutes les
démonstrations », rebondit le
préparateur qui aréponse a tout.
Sur Mister Quot'ching, il suffit de
choisir lelieu ot1l'on est — trans-
port, voiture, bureau — et la par-
tie du corps a gainer, et les
vidéos déroulent. Stéphane
sourit : « Vous verrez, carequin-
que et, en plus, vous naurez plus
malnulle part. »

Paris (XVe), le 28 mai. Stéphane Demouy propose des exercices
physiques a faire, assis a son bureau, plusieurs fois par semaine.
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