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Les risques professionnels émergents

La sédentarité au travail : quelle prévention ?

AGIR

Résumé/ lecteur pressé : Sédentarité - un mal méconnu et mal cerné
La sédentarité au travail est un risque professionnel encore largement méconnu. Pourtant, ses
effets sur la santé des salariés sont particulierement lourds, induisant une sur-mortalité de 49%.

Souvent confondu avec l'inactivité, la sédentarité correspond pourtant a un comportement
bien distinct qui nécessite des mesures de prévention spécifiques. Si les risques liés a
inactivité peuvent étre écartés en pratiquant 150 mn d’activité d’intensité modérée par semaine,
cela est insuffisant pour contrecarrer les risques liés a la sédentarité. Cette derniére doit faire
'objet de contre-mesures quotidiennes réparties sur I'ensemble de la journée (marcher 8mn
toutes les heures, se mettre debout régulierement...).

1 Sédentarité & inactivité physique
Deux composantes caractérisent le comportement sédentaire :

e La posture assise (ou allongée) en situation d’éveil y compris dans les transports
e et une trés faible dépense énergétique (inférieure ou égale a 1,5 fois celle de repos).

Cette notion est a distinguer de celle de I'inactivité physique qui correspond a la non-atteinte
des seuils recommandés en matiere d’activité physique (par semaine : 150 minutes d’activité
d’intensité modérée ou 75 minutes d’activité d’intensité élevée ou une combinaison équivalente
d’activité modérée et Elevée).

Inactivité physique et sédentarité semblent proches et pourtant elles ne se recouvrent pas : il est
possible (et méme fréquent) d’étre actif (plus de 150 mn par semaine) tout en ayant un
comportement sédentaire avec 'ensemble des risques associés. La sédentarité est un facteur
de risque indépendant du niveau d’activité physique, de la méme maniere que manger plus
de 5 fruits et légumes par jour ne compense pas les effets toxiques du tabac

En d’autres termes, l'activité physique hebdomadaire, si elle reste indispensable, ne suffit pas a
réduire les risques sur la santé, liés a la sédentarité. Cette derniére doit faire 'objet de mesures
de prévention spécifiques. En la matiére, il convient d’appliquer une regle générale en matiere
de prévention : les contre-mesures doivent étre au plus prées du risque.
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Ainsi pour compenser 8h quotidienne de sédentarité, il conviendrait d’y insérer 60 a 75 mn
COMMUNICATION d’activité modérément intense répartie sur I'ensemble de la journée :
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2 Exposition au risque : le travail en premiére ligne
En 2015, une étude portant sur 35444 adultes (cohorte NutriNet-santé) francais en activité
professionnelle a permis d’établir que ces derniers restaient en moyenne assis 7h28 par jour
dont:

e 4h10 pour le travail (56%)

e 2hT1 pour leurs loisirs (29%)

e 1h06 pour les transports (15%).
Pour les salariés déclarant travailler principalement assis, le temps total s’éleve a 9h46, le travail
représentant alors 75% du temps sédentaire.

PATHOLOGIES
& CARDIOVASCULAIRES

. g 3 Sédentarité & santé

Etre assis pendant des périodes prolongées et ininterrompues comporte des risques importants
pour la santé, difficilement compensables par la pratique d'activité physique, méme pour les
personnes physiquement actives.

CANCERS

La sédentarité entraine ainsi une augmentation de maladies cardiovasculaires, de cancers du
0 e memaes  €Olon, du poumon et de I'endométre, du diabéte de type 2 et peut augmenter I'anxiété, la
a dépression et les troubles musculo-squelettiques.

TROUBLES MENTAUX Globalement, la sédentarité est associée a un risque de mortalité accru de 49% toutes causes
confondues (en d’autres termes, sur 100 décés d’une tranche d’age, 40 seront des non-
sédentaires et... 60 des sédentaires soit 20 déces « évitables »).
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@ 4 Sédentarité : prévention efficace

@ F3CCFDT En démarche de prévention, il conviendra :

@ F3C-CFDT 1. De faire de la sédentarité un enjeu de santé au travail car les postures sédentaires
F3C.CFDT.FR sont largement induites par une organisation du travail ou un aménagement impliquant

le maintien prolongé de la posture assise.
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Comment ? en inscrivant cette question a I'ordre du jour du CSE et en sollicitant la
médecine du travail

2. D’évaluer I'exposition aux postures sédentaire

Comment ? en inscrivant ce risque dans le DUERP et en procédant a des enquétes. Les
outils d’évaluation sont le questionnaire, 'observation et des mesures techniques via par
exemple l'usage d’accélérometre (cf. INRS, Référence en santé au travail n°162 de juin
2020, cf annexe). Le recours a un expert tel qu’'un ergonome peut étre envisagé.

3. De mettre en place des contre-mesures en ciblant I'organisation du travail,
’laménagement de I'environnement de travail et I'information des salariés.

Santé Publique France a publié en juillet 2023 une revue de la littérature scientifique permettant
d’identifier les mesures les plus efficaces dans la lutte contre les effets de la sédentarité (cf.
annexes). Les mesures les plus efficaces concernent I'adoption de mobilier actif ou de bureaux

assis/debout.

Les principales mesures a adopter sont :

1. Organisation du travail

a.

b.

f.

Alterner les taches réalisées en posture assise avec d’autres travaux
nécessitant de se lever et de marcher.

Alterner les postures pour une tache donnée : il ne s’agit pas de supprimer le
travail assis. Il n’existe pas de posture idéale, I'idéal est de varier les
postures.

Prévoir certaines réunions courtes debout, voire en extérieur (effectif limité a
3-4 personnes) en marchant.

Laisser aux salariés la possibilité de pauses actives et réguliéres (temps de
pause de 5 minutes toutes les heures ou 15 minutes toutes les deux heures) pour
se lever, marcher ou s’étirer.

Inciter a des pauses individuelles ou collectives : mise a disposition de pédaliers
ou de ballons dans les bureaux.

Prévoir des lieux permettant de passer ses appels téléphoniques en marchant.

2. Environnement de travail

a.

b.

g.

Aménager des espaces de convivialité laissant le choix entre la posture assise
et la posture debout

Placer les imprimantes a bonne distance des bureaux des utilisateurs pour
favoriser les déplacements.

Installer un mobilier ajustable en hauteur ou proposer différents postes de
travail accessibles a tous, afin d’alterner station assise et station debout,
plusieurs fois dans la journée.

Mettre a disposition des salariés, des siéges « assis-debout » et, pourquoi pas,
ou des ergocycles (vélo-bureau) réglé a une intensité de pédalage tres légere.
Favoriser I'accés aux salles de sport a proximité des lieux de travail.

Faciliter 'usage du vélo ou de la trottinette pour se rendre au travail (prévoir
des espaces sécurisés pour le stationnement et le rangement des équipements)
Faciliter la prise des appels téléphoniques débout ou en marchant (bannir les
téléphone fixe)

3. Information et formation

a.

Prévoir des actions de sensibilisation, d’information et de formation
relativement aux effets des postures sédentaires : campagnes d’affichage,
flyers, écrans de veille rappelant I'importance de faire une pause ou des
exercices et de se lever.

Organiser des séances ou des webinaires enseignant des gestes et postures
d’étirement - notamment pour les télétravailleurs

Rappeler régulierement les bonnes habitudes trop rarement mises en
pratiques : inciter a la marche a pied le plus souvent possible (descendre du bus
ou du métro une ou deux stations avant I'arrét habituel), privilégier les escaliers
plutdt que I'ascenseur, adopter une bonne posture et se lever régulierement,
passer ses appels téléphoniques debout.
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ANNEXES

Egmﬂ"('ﬁﬂl']%’é e Diaporama de présentation général (ppt)
e INRS, références en santé au travail n°162, juin 2020 - évaluation du comportement
sédentaire au travail : quels outils ?
e Santé publique France, juillet 2023 - revue de littérature sur l'efficacité des interventions
pour limiter la sédentarité en milieu professionnel
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