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®
» +20% de professions sédentaires entre 1960 et 2008 aux USA (Church et al., 2011) ‘;ﬁ
» En France : 10h/jour assis chez employés secteur Tertiaire (Saidj et al., 2015)
» 1994 : 12% des employés = 20h écran /semaine ; +23% de temps en 2010 (DARES)

» Depuis 2006: durée/jour écran +53% (44% hommes et 66% femmes) (ESTEBAN 2017)
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» Augmentation du stress / fatigue

» Dérégulation rythme du sommeil
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METHODE

19 jeunes adultes (20-23 ans)
Normo-pondérés

CT : 30 minutes
Lecture intensive + résumés
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CONCLUSION

v’ Amélioration de la dépense énergétique
v’ Activité cardio-vasculaire
- v/ Bienfaits métaboliques

v’ Attention a la compensation nutritionnelle
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“It looks as though man should be regarded now, if not in the past, as a predominantly sedentary rather than

an upright animal”

Edholm, Fletcher, Widdowson & McCance, BJN, 1955
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