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SCORE D'ACTIVITE PHYSIQUE DE DIJON
Mots clés : Activité physique, Evaluation, niveau sportif

L'activité physique est une grandeur complexe difficile a quantifier. Il est
néanmoins possible de mesurer son niveau de sédentarité ou d’activité grace
au score d’activité physique de Dijon. Mais le résultat du test n’est interpré-
table que_si vous ne surestimez pas trop vos réponses !

Mode d’emploi : Imprimez la page et entourez la lettre de l'item correspon-
dant a votre réponse. En fin de test associez le numéro a son nombre de
points ( attention, le chiffrage est différent d’un paragraphe a I'autre) pour
connaitre votre score d’aptitude.

QUESTIONNAIRE

Temps de passage du test : 5 minutes.
1) Vous considérez-vous comme :

a) tres actif et de caractere sportif

b) moyennement actif physiquement
C) plutét peu actif physiquement

d) franchement sédentaire

2) Considérez-vous que vos activités quotidiennes (sociales et/ou
professionnelles : déplacements, manutentions, bricolage,
courses, ménages, vaisselle, repassage...) correspondent :

a) a une sollicitation physique intense

b) a une sollicitation physique moyenne

c) a une sollicitation physique modérée

d) a 'absence de sollicitation physique véritable
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3) Vos activités quotidiennes vous prennent environ :

a) plus de 10 heures par semaine

) entre 6 et 10 heures par semaine

) entre 2 et 6 heures par semaine

) moins de 2 heures par semaine

e) aucun temps consacré par semaine

b
Cc
d

4) L’activité sportive ou de loisir que vous exercez est :

a) de forte intensité : fatigue musculaire importante
b) d’intensité modérée : fatigue musculaire modérée
c) d’intensité légere : sans fatigue musculaire

d) vous n’en exercez pas

5) Vous avez I'habitude de pratiquer cette ou ces activités (sport,
loisir) :

a) quotidiennement

) 3 a 6 fois par semaine
) 1 a 2 fois par semaine
) de facon irréguliere

e) jamais

b
Cc
d

6) La durée moyenne de vos séances d’activité physique (sport, loi-
Sir) :

a) 60 minutes et plus

b) 30 a 60 minutes

c) 15 a 30 minutes

d) moins de 15 minutes
e) aucune activité
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7) Combien de mois par an exercez-vous cette ou ces activités
(sport, loisir) ?

a) plus de 9 mois
b) entre 4 et 9 mois
c)
d

moins de 4 mois
) jamais

8) L’activité physique (sport, loisir) entraine-t-elle habituellement
chez vous :
a) une fatigue importante et/ou un essoufflement important
b) une fatigue et un essoufflement modérés
c) pas de sensation de fatigue ni d’essoufflement
9) Vous restez au repos (sommeil, sieste ou repos éveillé) :
a) moins de 12 heures par jour
b) entre 12 et 16 heures par jour
c)
d

entre 16 et 20 heures par jour
) plus de 20 heures

COTATION

Attention : Veillez a noter correctement vos réponses, chaque lettre n'ayant
pas toujours le méme nombre de points !

Cotation des réponses :
1) : (@) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt), (d) (O pt)
2) : (a) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt), (d) (O pt)
3) : (a) (4pts), (b) (3pts), (c) (2 pt), (d) (1 pt), (e) (O pt)

4) : (a) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt), (d) (O pt)
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5) : (a) (4pts), (b) (3pts), (c) (2 pt), (d) (1 pt), (e) (O pt)
6) : (a) (4pts), (b) (3pts), (c) (2 pt), (d) (1 pt), (e) (O pt)
7) : (a) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt), (d) (O pt)

8) : (a) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt)

9) : (a) (3pts), (b) (2pts), (c) (1 pt), (d) (O pt)

TOTAL =/30

INTERPRETATION

Si votre score est compris entre 0 et 10 : vous étes trés sédentaire !

Votre projet de voyage vous incite a y remédier. Dans votre cas, une évalua-
tion cardio-respiratoire est fortement conseillée voire incontournable. Elle
vous permettra d’évaluer vos capacités et vos réserves physiologiques. Votre
remise en forme devra probablement étre encadrée. Sa durée dépendra de
vos comorbidités. Votre médecin traitant pourra vous mettre en rapport avec
des centres de rééducation cardio-respiratoire publics ou privés pour parfaire
votre remise en forme.

En attendant de consulter votre médecin, vous pouvez essayer d’évaluer
votre marche et votre tolérance a I'effort en passant les tests de marche.

Si votre score est compris entre 20 et 30 : vous étes trés actifs !

Votre projet de voyage se présente sous les meilleurs auspices. Vous étes
probablement un sujet sensibilisé par I'intérét d’avoir une activité sportive de
bon niveau. Vous pouvez néanmoins continuer votre auto-évaluation surtout
si vous avez tendance a surestimer vos capacités.

Si votre score est compris entre 10 et 20 :
Vous étes dans une moyenne qui laisse persister un doute sur vos capacités

a l'effort et aux activités d’endurance. Une évaluation de votre appareil car-
dio-respiratoire et de votre aptitude a la marche est conseillée. Il est conseillé



de poursuivre votre auto-évaluation pour préparer votre prochaine consulta-
tion médicale.

Connaissez-vous les conséquences d’une diminution de I'activité physique
sur 'appareil respiratoire et les pathologies pulmonaires ? Le déconditionne-
ment a 'effort aggrave I'encombrement broncho-pulmonaire, favorise la perte
de compliance thoracique, la dysfonction musculaire squelettique et I’hy-
poxie. De quoi attirer sur soi les foudres au cours d’un vol ou d’un voyage !

Recommandations
Pour un senior agé de plus de 65 ans
1 - pratiquer une activité de type endurance
- d’intensité modérée
- 30 minutes
- 5 jours par semaine
2 - pratiquer le renforcement musculaire contre résistance
- 8-10 groupes musculaires
- 10-15 répétitions

- 2 jours par semaine

3 - pratiquer des exercices de souplesse (cou, épaules,
hanches...)

- au moins 10 minutes
- 2 autres jours par semaine

4 - pratiquer des exercices d’équilibre et de coordination

- au moins 10 minutes
- 2 autres jours par semaine

Retenez qu'il n'y a pas de sport idéal qui répond aux 4 commandements. lls
sont complémentaires. Dans tous les cas vous devrez avoir corrigé les autres
facteurs de risque cardiovasculaire.
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Pour un adulte de 18 a 65 ans

1- Un minimum de 30 minutes d'activité physique modérée 5
jours par semaine (mode de vie actif) ou un minimum de 20 minutes d’activité
physique aérobie intense, 3 jours par semaine (pratique sportive).

2- Consacrer au moins 30 minutes par jour a des activités phy-
siqgues modérées. Cette durée doit étre augmentée a 60 minutes si I'activité
physique est de faible intensité (marche lente) ou si elle est pratiquée irrégu-
lierement (moins de 5 jours par semaine).

Le temps actif total d’activité physique peut étre atteint en accumulant des
périodes d'activité physique d'au moins 10 minutes.

Toute augmentation de la dépense énergétique associée a l'activité physique
est susceptible d’avoir des retombées favorables sur la santé.

Maintenir la régularité dans la pratique d’activités physiques tout au long de
I'année. Les personnes sédentaires qui sont dans cet état depuis plusieurs
années doivent débuter lentement et augmenter progressivement leur dé-
pense énergétique quotidienne. Un avis cardiologique est vivement recom-
mandée.

Pour les séniors parfaitement entrainés dépassant I'age de 65 ans, les re-
commandations restent les mémes. Pour les autres, il est seulement
conseillé de ne jamais dépasser un effort modéré caractérisé par un léger
essoufflement.

Pour les voyageurs

Les voyageurs qui présenteraient une intolérance a I'exercice doivent organi-
ser leur voyage de maniére a pouvoir bénéficier si nécessaire d’'une

chaise roulante dans chaque aéroport visité. En effet, les distances a parcou-
rir entre deux correspondances (vols nationaux et internationaux) peuvent se
compter en centaines de métres voire en kilométres ! Consulter le guide des

Aéroports Page « Handicap et PMR » paragraphe « Réservation d’'une assis-
tance au sol » chapitre « Conseils ».
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