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Sédentarité : une bombe a retardement

« Sitting is the new smoking » : l'indifférence vis-a-vis de l'inactivité physique
en France fait penser a celle face au tabacily a 40 ans !

95% de la population francaise adulte pourrait avoir des complications de santé,
par mangue d’activité physique ou un temps trop long passé assis.

70% des femmes sont en-dessous de tous les niveaux d’activité physique
identifiés pour étre en bonne santé.

27% des adultes les moins actifs ont un risque de mortalité, toutes causes

confondues, accru de 40%.
Enquéte Anses 2022

48% des hommes et 39% des femmes sont en situation de surpoids ou obéses.
Santé Publique France 2024

Temps moyen passé par les adultes devant les écrans : de 3h10/jour en 2006
a 5h07 en 2016. + 44% chez les hommes + 66% chez les femmes |
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Encore pire chez les enfants

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

Un enfant courait 600 meétres en 3 minutes en 1971. ECOLE
Il lui en faut aujourd’hui 4 pour parcourir la méme distance \

L L
Pres 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 L L

B

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

- = =
Les enfants qui naissent aujourd’hui pourraient avoir une espérance de vie  “~——___| ‘u'uf:/
inférieure a celle de leurs parents @

< /k\
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Des recommandations de ’'OMS faciles a atteindre

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

_ “‘!

v ﬁ’b""(‘vr.ww g

Soit environ 30 minutes d’activité physique modérée par jour
Ou environ 4 000 pas
Se lever 10 min toutes les 2 h pour faire quelques pas

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

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

Activité physique : le meilleur médicament

Anti-douleur, renforce I'immunité,

agit contre la dépression, libére les hormones du bien-étre,
stimule la mémoire, développe les capacités
cardio-vasculaires, consolide le squelette,

régule I’hypertension artérielle,

réduit les risques de diabéte, protege 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.
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Les Parcours du Coeur

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

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

Proposé par la Fédération Francaise de Cardiologie

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

La FFC apporte une aide a l'organisation
et a la communication
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La Fédération Francaise de Cardiologie

Fondée en 1964 et reconnue d’utilité publique en 1977, la Fédération Francaise regroupe 26 associations
régionales de Cardiologie. L'Association de Cardiologie Nord—Pas de Calais et celle de Picardie la
représentent dans les Hauts-de-France.

www.fedecardio.org

Les 4 missions prioritaires

g 4 \&7 R

Développer la prévention Financer la recherche et Initier aux 9951’-95 qui Accompagner les

pour sensibiliser aux apporter un soutien aux sauve-nt pour epargner malades cardiaques dans
dangers des maladies chercheurs des vies des structures
cardiovasculaires et aux spécialisées

moyens de s'en prémunir


http://www.fedecardio.org/
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Les Parcours du Coeur Hauts-de-France

Mauvais chiffres de santé publique

Mortalité cardio-vasculaire prématurée, avant 65 ans,
supérieure a la moyenne nationale :

+ 45% dans le Nord — Pas de Calais

+ 20% en Picardie

Prévention plus importante qu’ailleurs

Objectif : étre les premiers en prévention,
pour étre dans les premiers en santé publique dans 20 ans
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Les Parcours du Coeur Hauts-de-France

Chiffres 2026

Grand public

550 communes des Hauts-de-France ont organisé
un Parcours du Ceeur

Environ 100 000 participants.

Scolaires

9 300 classes de 1 500 établissements scolaires

ont participé a I'un des 900 Parcours du Coeur scolaires
organisés

Environ 200 000 enfants.

Total
Environ 350 000 participants




Santé et valeurs humaines

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

Esprit collectif
Solidarité
Convivialité
Partage
Générosité
Mobilisation

Coeur dans le logo des Hauts-de-France

Hauts-de-France
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U n e a ct i o n ci n q u a nte n a i re ! LILLE - NARCO-LA MADELEINE-LANBERSART-LOMME 200 € ek - o 3005 V ,‘ s g

SORTIR
La Friche gourmande
a Saint-André, c’estparti! ru

OGARE LILLE-FLANDRES
L'auteur du spectaculaire
de lundi é r17

Les Parcours du Coeur ont été créés a Lille en 1975 LES PARCOU
DU CCEUR,
UN SUCCES FOU

C’est le moment d’en organiser un pour tous les R eHleston b il e wmisd sl
établissements scolaires qui ne I'ont pas encore fait ! e M

Ils ont fété leurs 50 ans en 2025 !

BREUAY-SUR- LRSCAUT FRANCF SUPPLEMENT

Une femme tuée Prix du gaz, Retrouvez

par arme & feu, « Mon Soutien Psy »... Version Femina
son conjoint en garde a vue ce qui change ce 1 juin avec ce journal

PAGE 4 PAGE 34 E#'.'A |

0

§767
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Organiser un Parcours du Coeur grand public

Une demi-journée ou une journée au printemps 2027

Proposer aux participants de l'activité physique :
course a 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 le 31 janvier 2027

Assurance ; kit organisateur avec affiches, documents,
Goodies, événement répertorié sur le site.
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L'intérét d’un Parcours du Coeur grand public

Agir contre la sédentarité
Prévenir les maladies cardio-vasculaires

Mobiliser les associations locales sur 'activité physique,
la santé et le bien-étre

Etoffer les liens intergénérationnels

Lutter contre la solitude, en stimulant les relations
entre les participants

Mettre en valeur I'engagement citoyen

Créer un élan d’enthousiasme pour une action collective
et collaborative
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Le Parcours du Coeur Scolaires

Le Parcours du Coeur Scolaires impligque

les établissements scolaires

dans une action de prévention-santé,

en lien avec les acteurs de I'Education Nationale

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

Forte progression de la participation :
50 000 enfants en 2012 - 250 000 enfants en 2026
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Un Parcours du Coeur Scolaires, a minima

Un parcours d’activité physique

> Quelques kilometres de marche dans la campagne
ou dans un espace vert urbain,

> une course d’orientation,

> du sport sur un stade,

> des activités dans un gymnase ou une salle :
gymnastique, jeux de ballons collectifs, danse, zumba...

> des ateliers variés...

Des messages de prévention

> 60 minutes par jour d’activité physique réguliere,
> 5 fruits et légumes par jour,

> 0 cigarette,

» une information aux gestes qui sauvent

En lien avec les services sports et santé des communes
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Le Parcours du Coeur 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 a des partenaires

- De communiquer et de valoriser I'image de
I’établissement




Organiser un Parcours du Coeur

Un a plusieurs jours au printemps 2027
Inscription sur www.parcourducoeurhautsdefrance.fr

A partir d’octobre 2026
avant le 31 janvier 2027

Les aides

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

- - LES
Nombreux documents disponibles sur PARCOURS %,

www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr D &~
Hauts-de-France =

La brochure Parcours du Cceur

La Fidératicn Frazsise de Carologie firnoe
G300 2 19 généreaié do sas dnrateurs

Les cahiers d’idées Parcours du Coeur

Les documents
Hauts-de-France

\.25 Bonnes
porcoUTS
duCoeur

e Parcours du Coour do |'6coio des Fresnolles de Brilon  Le Parcours du Coour do |'ecole matarnelle Frangolse
Dolto de Boussols

Le Parcours du Coour Scolaire do Dunkerquo Métropol
02


http://www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr/

LES
PARCOURS
DU

c ,
Hauts-de-France

. -
b2t v —

Le Kit Organisateur Affiches de campagne
v -~'~j“" =3 >
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Envoyé par la

Fédération Francaise de Cardiologie
aux établissements inscrits sur le site
www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr
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Dépliants
Gestes qui sauvent

W | wemaga ' E Jeu mémo pour les

; maternelles

\RCOURS
U % Jeu des 7 familles

~~
#5 pour les primaires
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Affiches de campagne

O 5= v

pour les colleges

T ! BE‘ Jeu de carte «Le bon geste»

Affiches de prévention
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Stylo Bic 4 couleurs pour les lycées

Dipléme



http://www.parcoursducoeurhautsdefrance.fr/

Les Trophées Parcours du Coeur Hauts-de-France

Valoriser les actions remarquables '
e o)
Partager les b ti s . 2N
artager les bonnes pratiques ‘ e o '\
IE S il élt N
180 nominés ‘ il [m ¢
I‘ |E T, S I*
24 Trophées I'llf [ |
Un Grand Jury régional l||l' p

Un événement le 3 octobre 2026
Nouveau Siecle, Lille
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Les retours dans les médias

Nord
TN Prendro soin de son coeur Pos-de-Calols

- iy Bici
! Linvité Philippe Sallé , pdt de la fedération cardiologie Picardie 12/13 Rt

France 3

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

i ) Linvite

LUNVITE DE SOMIOUR LE NORD &

- Les Parcours du coeur reviennent en 2025
DOu lundi au vendredi & partir de 7h, votre premier Les députes exam tte semaine I proposition de koi de lutte contre le ni
snnto par Adrien Lanoy. D odopté par | . le texte prévoit lo création d'un parguet national ol

BFM Ici Nord
https://www.youtube.com/watch?v=WNV41KKMoCU https://www.youtube.com/watch?v=G_gMDcNDHIg

ic en France.
alité orgoniste.

PARCOU RS

Hauts-de-France

TRAFIC RN A1 Axe coupé  hauteur de ilies dans ke sens La Bassée-Lile, un polds Bon]our
INFO lourd est couché sur les voles. Déviation obligatoire

BFM
https://www.youtube.com/watch?v=0hmokIzE4mk

-
Pici Tt

al « Atfaire Bétharram Thimatiques v  Services w o Fado musicals
Amiens » Somme
Parcours du Coeur 2025 : un cardiologue

d'Abbeville donne quelques conseils pour
prendre soin de son coeur



https://www.youtube.com/watch?v=WNV41KKMoCU
https://youtu.be/Qmj-QimCw24
https://www.youtube.com/watch?v=OhmokIzE4mk
https://www.youtube.com/watch?v=G_qMDcNDHIg

Audruicq : sensibilisation au sport et pARCOU RS &
parcours du coeur au college

V 4 L Les 14 et 15 juin, les Parcours du coeur ont été organisés au collége du Brédenarde. Ce
Les retours dans les médias el e e

Hauts-de-France

oy
Cambral: Les eleves de Plefre-Cormellle Lillers: Lécole des Sources en marche
S Yo dNorlh, Pugle 108773 prennent leur santé en main pour le Parcours du coeur
Joosl tes Ceolkns o partopd aux Parccur du canr acolaie.
1A VOUX DU NORD SAMEDI 1 JUIN 2024 Région 3 =S N

Parcours du cceur : I'événement de
prévention santé féte sa 50 édition !

Halte & la sédentarité. Bougeons ! C'est ce que propose la Fédération de cardiologle

A travers l'opération Parcours du ceeur qui féte ce week-end sa_ 50* édition.
Retour sur un succés national né dans le Nord

In: beux miie au parcours ) ,
du ceeur, avant les familles ce . )
dimanche mr: :,eus g;?: O colimes o fa Lambres-lez-Douai: Plus de 500 éléves

R MO

s btV

REGION.

Quelle longévité !

Co vencred matin I régnait ure grande effervescence su a dréveface & el de wile 00 2 participent au premier parcours du

Saie popNeE au lyode, avaient rendez- Prés da 900 éiéves e primaire des Gooles publiques et privées ont particlpé en avant premiére au parours " es

parcours du ceeur 2019, u Coeur, ce vendred coeu ds éco'

T R s e - [ . i :m.a.\-w—. g oanat

A Wassigny, les collégi du sens au

66 parcours du coeur ducceura senabise Ies nouveaux
A conse de la sédentaried, ~ ~ R G e e Puue compeandre Timpertance de faire une activind spactive ex de hien manger, les dlives de a
les enfants qui naissent . - T :r\m:lnv‘«duuﬂlnt‘:;:lrhmnlnu parlmlvl etheur cllnion. : dwes AEALENA R e
::’.“221.".“5.’1'.’3:?5‘:.’..‘.17 B X-1-1-1-) Kox dusivs s ot pates o womed Les écoliers de Rosieres-en-Santerre mettent du
que o pénération précddente.” coeur & I'ouvrlge
U
Des milliers d'éléves

: \ e vn de 260 Rosibrals, de 4 & 12 ans, ane parricipé
Derriére tout ca o & i

A e T
préserver notre santé 00000

sensibilisés

Un kit pour
la convivialité

P fwen
7, 0 000 T s e e i e g o vy e
s g o v

=
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Un site Internet et des réseaux sociaux
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PARCOURS ‘ 2 . :

wé LT PASCOURS CUCOEVE v CRANDPUBIC v SCOLARES ENTREPA =3
- 1

& J
Parcours du Coeur Hauts-de-
= S France
ﬂ @parcoursducoeurhautsdefrance - Communauté

https://www.facebook.com/parcoursducoeurhautsdefrance

https://parcoursducoeurhautsdefrance.fr

https://www.linkedin.com/company/parcours-du-coeur-hauts-de-france/

“-- Page Statistiques Activité ©

T A

/7 o

Parcours du Coeur Hauts-
de-France
Bouger tous ensemble une feis par an

i} ® pour se donner envie de le faire tous les
4 = jours !

Santé publique ~ Lille

119 abonnés
[Z Commencer un post | ]
Idées de posts

parcoursducoeur_hdf https://www.youtube.com/channel/UCEtnM4x7a7uk7geDxUn8ZcA



https://www.facebook.com/parcoursducoeurhautsdefrance
https://www.youtube.com/channel/UCEtnM4x7a7uk7geDxUn8ZcA
https://parcoursducoeurhautsdefrance.fr/
https://www.linkedin.com/company/parcours-du-coeur-hauts-de-france/

Un document papier
envoyé

a toutes les
communes, aux
établissements
scolaires

et aux élus

des Hauts-de-France

(8 pages)
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Organisons

un Parcours du Ceeur en 2026

4_ Offrons un Parcours du Coeur

2_Fétons s tous nos @Nfants

I'activité physique et |la santé

Bougeons ensemble une fois par an, pour
se donner envie de |e faire tous les jours.

A
P

Les Parcours du Coeur sont une grande action
conviviale, avec beaucoup de plaisir partage.
Sivous n'en avez pas encore organisé, c'est le
moment ou jamais de le faire.

C'EST FACILE

Votre collectivité propose un événement sur

une demi-iournée ou une journée, autour d'une
ou plusieurs activités physiques, effectuées en
commun, éventuellement en relais avec des
associations sportives. Vous en profitez pour
diffuser les conseils de bonne hygigne de vie
fournis par la Fédération Frangaise de Cardiologle.
N'hésitez pas a impliquer des professionnels de
santé et des associations de prévention santé,

NOUS VOUS OFFRONS UN KIT
D'ORGANISATION

En organisant un Parcours du Ceeur pour les écoles de
votre commune, vous menez une initiative concréte pour
enseigner aux enfants de bonnes habitudes d’hygiéne
de vie, en lien avec les acteurs de I'Education Nationale.

REJOIGNEZ UN GRAND EVENEMENT
REGIONAL

Les Parcours du Coeur Hauts-de-France sont |a
plus large action de prévention-santé de France
et un événement régional reconnu.

METTONS EN VALEUR LE « FAIRE-
ENSEMBLE »

Les Parcours du Coeur répondent a une attente de
co-construction collective : ils apportent du positif
4 tous ceux qui sy engagent,

« La Région Hauts-de-France
s'associe aux Parcours du
Ceeur pour donner envie a
ses habitants de pratiquer
une activité physique
quotidienne et d’adopter
une bonne hygiene de

ARG PioR: vie. Avec une fx_nontlon
Vice-présidente Santé, toute particuliére pour
Région Hauts-do-France  les lycéens. »

Pour vous aider, la Fédération Frangaise de
Cardiologie vous fait bénéficier d'une assurance,
répertorie votre Parcours sur son site et vous
envoie gratuitement un kit organisateur trés
complet (affiches, documents de prévention,
goodies..).

Coudekenque-Enanche.

DES CONSEILS SANTE

UNE ORGANISATION ADAPTEE
A VOS MOYENS
La commune définit un lieu ol elle accuelile

les classes des écoles pour leur proposer des
activités physiques.

DES ACTIVITES PHYSIQUES

Toutes les formules sont possibles :

> quelgques kilométres de marche dans la
campagne ou dans un espace vert urbain ;

> du sport sur un stade ,

> des activites dans un gymnase ou une salle -
gymnastique, jeux de ballons collectifs, danse,
zUmba...

> une course d'orlentation ;

> des ateliers variés..,

Contenus dans les documents envoyés par la
Fedération Francalise de Cardlologle, des messages
de prévention sont relayés par les enseignants, dans
le cadre des programmes scolaires.

Feignion

PLUS DE 300 000
PARTICIPANTS
EN 2025

600 communes des
Hauts-de-France ont
organisé un Parcours
du Ceeur grand
public au printemps
2025, etont
rassemblé environ
100 000 participants.
820 Parcours du
Coeur scolaires ont
rassemblé pres de
9 000 classes de
1400 établissements
scolaires, soit
environ 200 000
enfants.

H GO minutes d'activité physique par jour
6 5 Truits et légumes par jour

At
— 0 cigarette
Une information sur les gestes qui sauvent

UNE PREVENTION POSITIVE

La prévention n'est pas punitive, mais ludigue, a travers
un événement qui crée une dynamique collective.

« Plus de 50 classes de CM2 des écoles
de la ville participent au Parcours du
Ceeur, organisé par le Service des sports
en partenariat avec les étudiants de
Valentin Martin; I'FSI du CHU de Lill'e etles cor'lseillers
Adjoint au maire da Lile, ggfagoglquos c!a m.u:onscripuan de
sport scolaire ot ' N »

FAITES-VOUS AIDER !

Associations locales, professionnels
de santé, pompiers, étudiants
d'écoles de soins infirmiers...

Microsc
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Le calendrier 2027

Octobre 2026 a mi-janvier 2027
Inscriptions sur https://parcoursducoeurhautsdefrance.fr

Février-mars
Envoi des kits organisateurs

1¢" avril au 30 juin 2027

Organisation des Parcours du Cceur.
Choix de la date a la convenance de l'organisateur
Possible en mars sur demande

Jusqu’a fin juillet
Envoi des compte-rendus

AN

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


https://parcoursducoeurhautsdefrance.fr/
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