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Sédentarité : une bombe à retardement

« Si#ng is the new smoking » : l'indifférence vis-à-vis de l'inac4vité physique 
en France fait penser à celle face au tabac il y a 40 ans ! 

54% des hommes et 44% des femmes de 18 à 74 ans en situa4on 
de surpoids ou obèses

53% des femmes seulement aIeignent les recommanda4ons de l’OMS 
pour l’ac4vité physique. 

Les femmes ac4ves physiquement ont régressé de 10% en dix ans, 
tout par4culièrement les 40-54 ans (-22%) 

Temps moyen passé par les adultes devant les écrans : de 3h10/jour en 2006 
à 5h07 en 2016. + 44% chez les hommes + 66% chez les femmes ! 

La crise sanitaire a amplifié les effets, le télétravail accroît encore la sédentarité



Encore pire chez les enfants

Depuis 40 ans, les jeunes de 9 à 16 ans ont perdu 25 % de leur capacité cardio-vasculaire 

Un enfant courait 600 mètres en 3 minutes en 1971. 
Il lui en faut aujourd’hui 4 pour parcourir la même distance

Près de la moitié des 11-17 ans passent chaque jour plus de 
4h30 devant un écran, cumulé avec moins de 20 min d’activité physique

Depuis un an, 56% des 5-17 ans semblent avoir réduit 
drastiquement leur niveau d’activité physique 

La sédentarité est devenue la norme pour les enfants et les adolescents 

Les enfants qui naissent aujourd’hui pourraient avoir une espérance de vie
Inférieure à celle de leurs parents



Des recommandations de l’OMS faciles à atteindre

Pour les adultes 
150 minutes d’intensité modérée 
ou au moins 75 minutes d’intensité soutenue par semaine… 

Soit environ 30 minutes d’ac4vité physique modérée par jour

Ou environ 4 000 pas 

Se lever au moins 10 min toutes les 2 h pour faire quelques pas 

Pour les 5-17 ans 
60 minutes d’ac4vité physique par jour

Pour tous, retrouver le réflexe de bouger au lieu de s’asseoir



Pourquoi bouger ?

Activité physique : le meilleur médicament

Anti-douleur, renforce l’immunité, 
agit contre la dépression, libère les hormones du bien-être, 
stimule la mémoire, développe les capacités cardio-vasculaires, 
consolide le squelette, régule l’hypertension artérielle, 
réduit les risques de diabète, protège contre le cancer, 
améliore le sommeil… 

Marcher 30 minutes par jour 
diminue de 20% le risque de faire un infarctus.

Enfants : renforce leur capital santé, 
pour des adultes plus résistants aux maladies 
cardio-vasculaires.
 



Les Parcours du Cœur 

Bouger ensemble et apprendre les bonnes habitudes 
d’hygiène de vie pendant une journée, 
pour se donner envie de le faire pendant toute l’année.

Un événement autour d'une ou plusieurs 
ac4vités physiques, effectuées en commun, 
sans esprit de compé44on. 

Proposé par la Fédéra4on Française de Cardiologie 

Organisé par les villes, communes, associaVons, 
établissements scolaires, entreprises 

La FFC apporte une aide à l’organisaVon 
et à la communica4on



Les Parcours du Cœur Hauts-de-France 

Mauvais chiffres de santé publique

Mortalité cardio-vasculaire prématurée, avant 65 ans,
supérieure à la moyenne nationale :
+ 45% dans le Nord – Pas de Calais
+ 20% en Picardie

Prévention plus importante qu’ailleurs

Objectif : être les premiers en prévention, 
pour être dans les premiers en santé publique dans 20 ans 



La Fédération Française de Cardiologie

Fondée en 1964 et reconnue d’u4lité publique en 1977, la Fédéra4on Française regroupe 26 associa4ons 
régionales de Cardiologie. L’Associa4on de Cardiologie Nord–Pas de Calais et celle de Picardie la 
représentent dans les Hauts-de-France.
www.fedecardio.org

http://www.fedecardio.org/


Les Parcours du Cœur Hauts-de-France 

Chiffres 2023

Grand public
500 communes des Hauts-de-France ont organisé 
un Parcours du Cœur 
Environ 100 000 participants.

Scolaires
8 000 classes de 1 200 établissements scolaires 
ont participé à un Parcours du Cœur 
Près de 250 000 enfants.

Total
Près de 350 000 participants



Les Parcours du Cœur 
Grand public 
Hauts-de-France 

2023 : 500 
communes

Objec;f 2025: 
750 communes



Les Parcours du Cœur 
Scolaires 
Hauts-de-France 

2023 : 8000 
classes

Objectif 2025 :
16 000 classes



Santé et valeurs humaines

Les Parcours du Cœur portent 
les valeurs des Hauts-de-France 

Esprit collec4f 
Solidarité
Convivialité
Partage 
Générosité
Mobilisa4on

Cœur dans le logo des Hauts-de-France 



Organiser un Parcours du Cœur grand public 

Une demi-journée ou une journée au printemps 2023
 
Proposer aux participants de l’activité physique : 
course à pied, randonnée pédestre, marche nordique, vélo, 
natation, gymnastique, zumba… 

Et des conseils de prévention-santé : nutrition, 
prise de tension artérielle, dépistage cardio-vasculaire, 
initiation aux gestes qui sauvent… 

Inscription sur www.fedecardio.org avant la mi-janvier 2023

Assurance ; kit organisateur avec affiches, documents, goodies ;
événement répertorié sur le site.



L’intérêt d’un Parcours du Cœur grand public 

Agir contre la sédentarité

Prévenir les maladies cardio-vasculaires

Mobiliser les associa4ons locales sur l’ac4vité physique, 
la santé et le bien-être

Etoffer les liens intergénéra4onnels

Lucer contre la solitude, en s4mulant les rela4ons 
entre les par4cipants

Mecre en valeur l’engagement citoyen

Créer un élan d’enthousiasme pour une ac4on collec4ve 
et collabora4ve



Le Parcours du Cœur Scolaires

Le Parcours du Cœur Scolaires implique 
les établissements scolaires 
dans une action de prévention-santé, 
en lien avec les acteurs de l’Education Nationale 

Une commune peut organiser 
un Parcours du Cœur Scolaires 
pour les écoles de son territoire

Forte progression de la participation :
50 000 enfants en 2012 - 250 000 enfants en 2019



Un Parcours du Cœur Scolaires, à minima 

Un parcours d’acVvité physique
> Quelques kilomètres de marche dans la campagne 
   ou dans un espace vert urbain,
> une course d’orienta4on,
> du sport sur un stade,
> des ac4vités dans un gymnase ou une salle : 
   gymnas4que, jeux de ballons collec4fs, danse, zumba…
> des ateliers variés…

Des messages de prévenVon
> 60 minutes par jour d’ac4vité physique régulière,
> 5 fruits et légumes par jour,
> 0 cigareIe,
! une informa4on aux gestes qui sauvent

En lien avec les services sports et santé des communes



Le Parcours du Cœur Scolaire, c’est l’occasion 

- D’engager une dynamique au sein de la 
communauté éducative autour du 
parcours éducatif de santé

- De créer un moment de vie scolaire mémorable,
un plus pour le climat scolaire

- D’une ouverture sur l’extérieur:
Associer écoliers-collégiens, collégiens-lycéens, 
Impliquer des parents, 
Travailler avec la municipalité,
Faire appel à des partenaires

- De communiquer et de valoriser l’image de 
l’établissement



A l’école

Contribuer à une éduca4on à la responsabilité et à la santé

Appuyer les messages de préven4on sur les programmes 
et impliquer différents enseignements

Enrichir une liaison école-collège

Associer des partenaires et les parents d’élèves

Développer une ac4on interdisciplinaire et l’inscrire 
dans une vision pédagogique, avec une démarche de projet

Permecre aux élèves d’agir, réussir et comprendre



Les ouNls

Nombreux documents disponibles sur
www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr

La brochure Parcours du Cœur

Les cahiers d’idées Parcours du Cœur 

Les documents 
Hauts-de-France

http://www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr/


Le Kit Organisateur

Envoyé par la 
FédéraEon Française de Cardiologie 
aux établissements inscrits sur le site
www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr

http://www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr/


Les Trophées Parcours du Cœur Hauts-de-France
Valoriser les actions remarquables

Partager les bonnes pratiques

Une centaine de nominés

Une vingtaine de Trophées

Un Grand Jury régional

Un événement le 14 octobre 2023 
Au Nouveau Siècle à Lille



Les retours dans les médias

WEO
hIps://www.weo.fr/video/parcours-du-coeur-luIer-ensemble-contre-lasedentarite

France 3
hIps://youtu.be/Qmj-QimCw24

https://www.weo.fr/video/parcours-du-coeur-lutter-ensemble-contre-lasedentarite
https://youtu.be/Qmj-QimCw24


Un site Internet et des réseaux sociaux

https://www.facebook.com/parcoursducoeurhautsdefrance

hIps://www.youtube.com/channel/UCEtnM4x7a7uk7geDxUn8ZcAparcoursducoeur_hautsdefrance

https://parcoursducoeurhautsdefrance.fr



Le calendrier 2024 

Octobre 2023 à mi-janvier 2024
Inscrip4ons sur www.fedecardio.org

Février-mars
Envoi des kits organisateurs 

1er avril au 30 juin 
Organisa4on des Parcours du Cœur. 
Choix de la date à la convenance de l’organisateur
Possible en mars sur demande

Jusqu’à fin juillet
Envoi des compte-rendus

Mi- octobre
Remise des Trophées Parcours du Cœur 
Hauts-de-France

http://www.fedecardio.org/


Un document papier
envoyé 
à toutes les 
communes, aux
établissements 
scolaires 
et aux élus 
des Hauts-de-France



Une campagne de communication sur les réseaux sociaux



Une campagne de communication sur les réseaux sociauxUne campagne de communica4on sur les réseaux sociaux : diffusion Facebook octobre à décembre



Une campagne de communication sur les réseaux sociaux





www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr

fédération des conseils de parents d’élèves 
des écoles publiques

C’est bien plus que du sport !

Hauts-de-France

du1er avril
au30 juin

2024

J’aime m!  cœur,
je part" ipe.


