| est toujours difficile de perce-
voir A sa juste importance I'am-
d'un mouvement dont on

pleur . \ :
est contemporain. Souvent, pour

llustrer cela, on donne 'exemple
Hnus d,

1
de L()Ui‘. )(VI qui, au soir -(111 l4|
llet ‘1;”? avait écrit dans son journa
e il e ¢ Carac
intime le mot «rien» ("li(i'll.l),l
( tres grandes ¢ 2S aon
té ise 1LJ‘v‘si {'autres gre ndes jates d t
rise d :

| » n'a ete perque
I'importance historique na I

» nombreu

yu bout de :
2 Sachant cela, il est donc assez
siecies, : A l'ceuvre dont

ses annees ou

5 ik ho soit I'objet
article t se faire | ec (
cet article veu
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de si peu d'attention: il s agit du rempla-
cement progressif du parc 3 vélos par
des engins élec triques. Certes, ce n'était
pas le but au départ. Au contraire! Le
vélo électrique était présenté comme
un moyen de passer en douceur de la
voiture personnelle au vélo cl

M.lllu-l1reut~.(~nwnl, ce nest pas ce
qu'on constate! Pour un automobiliste
converti aux deux-roues,
dix cyclistes au moins qui succombent
aux charmes de |3 tec hnologie. Au bout
du compte, l'outil fait pire que mieux!

Il ajoute de |3 sedentarité et de la pol

,\Ssi(]“(.

on recense




Aujourd’hui, tout le monde
sait que le sp

personne

lution 13 ou il était censé en soustraire.
Et s'il n'y avait que cela. Mais ce recours
4 l'alimentation électrique ne se limite
pas aux vélos. Désormais, il concerne
aussi les trottinettes, les skateboards,
les gyropodes et d'autres engins encore
3 inventer. On est en train de revoir fon-
damentalement nos modes de trans-
port sur courte distance en prenant des
décisions au détriment de la dépense
physique alors que, par ailleurs, QH se
plaint qu’elle soit descendue a un niveau
trés faible. C'est a n'y rien comprendre!
Sauf si l'on prend un peu de recul et

qu'on tente de contextualiser ce phéno-
meéne dans une perspective évolutive.
Essayons!

La loi du moindre effort

Dans la vie, il y a les choses que I'on sait
et les choses que l'on sent. Si ces deux
catégories se recouvrent, pas de pro-
bléme. On vit en cohérence. Cependant,
il arrive aussi qu'elles divergent et on
se sent alors soit frustré, soit coupable.
Pour des chercheurs en neurosciences,
ce hiatus entre ces deux sphéres cogni-
tives constitue évidemment un sujet
de recherche tout a fait passionnant
(1). D'un coté, on trouve la volonté
consciente qu'on définit comme la
«raison». De l'autre, des inclinaisons
automatiques qu'on appelle «pulsionss.
Regardons a travers ce prisme le para-
doxe de la sédentarité exposé dans
l'introduction. Tout le monde sait bien
qu'il faut se dépenser physiquement

pour rester en bonne
forme. On estime
pourtant que, grosso
modo, une personne
sur deux ne parvient
pas a s'y résoudre.
Que se passe-t-il donc
dans le cerveau d'un
individu qui décide
de prendre |'ascen-
seur plutét que la
cage d'escalier ou
qui renonce pour un
motif futile aux cours
de gym qu'il s'était
pourtant promis de
suivre assidiment? Dans le langage cou-
rant, on parlera de paresse, de fainéan-
tise, d'aboulie, de léthargie, de flemme,
de lymphatisme. Notez au passage la
richesse de ce vocabulaire spécifique
alors que, par comparaison, des mots
comme «exercice» ou «effort» ont peu de
synonymes. Etrange, non? Le plus sou-
vent, on mettra aussi ce renoncement
sur le compte d'un manque de caractére.
Or la réalité est plus subtile. En fait, ces
comportements s'inscrivent dans une
trés longue histoire évolutive ot l'ob-
session de notre espéce fut précisément
de ne jamais se dépenser en vain. Nos
aieux devaient effectivement minimiser
le cot énergétique de chacune de leurs
activités afin notamment de survivre
aux disettes. Lefficience, qui se définit
comme notre capacité a atteindre un
but sans dépense énergétique inutile,
constituait alors un critére important de
sélection naturelle. Les plus dispendieux
disparaissaient! Aujourd’hui, le monde
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a changé. Dans les pays riches, nous ne
sommes plus confrontés au manque de
nourriture. En revanche, nous avons
gardé notre patrimoine génétique de
petit boutiquier et lorsqu'on nous donne
le choix, on préfére souvent ne rien
faire. D'oll cette appétence pour l'ascen-
seur plutét que pour les escaliers. Notez
que la plupart des animaux sont comme
nous! Une étude récente sur des cen-
taines d'espéces de mollusques montrait
que le métabolisme de base a joué un
role fondamental dans leur extinction ou
leur survie au fil du temps (2). En résumé,
les moins énergivores résistaient mieux
que les mollusques flambeurs. Les per-
roquets aussi ont été attentivement

LE PERIL MOU

étudiés. On s'est apercu que chaque
Mmouvement de patte pour accéder a la
nourriture étaijt effectué de maniére a
minimiser la dépense énergétique (3).
Plus proche de I'humain, un autre mam-
mifére a hissé ce principe d'économie
au rang de véritable art de vivre: le bien
nomme paresseux. Selon toute vraisem-
blance, il doit sa remarquable longévité
a son extraordinaire tempérance. Le
paresseux détient le record du métabo-
lisme le moins coliteux de tous les mam-
miferes qui n'hibernent pas. Mais atten-
tion! L'exemple du paresseux ne doit pas
nous leurrer sur l'avantage qu'il y aurait
a vivre toute sa vie comme ceux que les
Anglo-saxons appellent «couch potatoes»
(«les patates sur canapé»). Rappelons tout
de méme que ces mammiféres arbori-
coles dAmérique tropicale ont connu
des jours meilleurs au cours de leur évo-
lution. Sur les dix espéces recensées de
paresseux, quatre ont totalement dis-
paru, dont le géant d’Amérique (aussi
appelé mégathérium) qui dépassait la
taille d'un immeuble. Sans doute ces
animaux furent-ils victimes de leur indo-
lence. La lenteur de leur mouvement

-

en faisait des proies faciles

; - pour |es
prédateurs, parmi lesquels se trouvai
- ' » 8
peut-étre I'humain. Dans son Célébre

livre Homo Sapiens, I'auteur israélien
Yuval Noah Harari fait coincider ces
deux événements, c'est-a-dire I'extinc-
tion du mégathérium et |a colonisation
du continent par notre espéce (*). Pour
survivre, on doit donc étre Capable de
tourner au ralenti comme e paresseqy
et, a l'inverse, pouvoir aussi s'enfuir ou
se battre quand les circonstances I'im-
posent. Bref, on doit se montrer tantot
économe, tantdt dispendieux. Et 56
préparer physiquement pour ces deyy
types de comportement. Voil3 qui per-
met de mieux comprendre pourquoi,
aujourd’hui encore, on oscille entre ces
poles: sportif et flemmard.

(*) Rien n'est moins sir, cependant. En effet
I'extinction de ces espéces geantes remonte &
10.000 ans avant notre ére, ce qui coincideratt
avec l'arrivée des humains sur le continent A
moins que celle-ci n'ait eu lieu beaucoup plus ot
D'aprés des découvertes récentes sur des 0s de
mastodonte (ancétre du mammouth), il semble
que I'humain ait posé pour la premiére fois le
pled en Ameérique il y a 130.000 ans, bien plus
tot donc que les 10.000 ans auxquels on croyait
précédemment

&
Il est évidemment difficile de calculer le co(t exact du manque
d'activité physique parmi la population, Habituellement, on lul
attribue 3,2 millions de victimes chaque année, soit un mort
toutes les dix secondes (1). Pour échapper a cette statistique, Il
faut consacrer un peu de son temps et de son epergm a l'entre-
tien de sa forme. Mais ou situer le sell{l de la sedentarité mor-
bide? Pour les adultes et les personnes agees, on fixe (lné(jrm;x|§
le seuil de bonne santé a 75 minutes hebdomadaires d‘actlvité
physique a intensité VIgOUreuse, comme la C‘Ourso a [’)m'd, le
football et le tennis en simple, ou a 150 minutes hebdomadaires
d'activité physique modéree comme IE? ma'rche ré;?!de. le vol-
leyball ou le tennis en double. Pour les (:nh'mts, (: est evidem
ment plus! Il faut qu'ils soient physiguement actifs au moins une

heure par jour. Cela ne parait pas enorme. Pourtant, on estime
= - PE e

qu'environ un quart de |a population mondiale n‘mteln’t‘pag cet
objectif, soit environ 1,8 milliard de pgrgonnes, et q»u evidem-
ment ce probléme se pose avec plus d'acuite (f«ma l(_:}, pays
riches (2), Une enquéte récente de la COf11m[ssng' européenne
rapporte que presque 50% des person'nes |71.’r-rrr,,.’,,r,r' déclarent
ne jamais faire d'exercice physique (3). Depuls des décennies,
les politiques de santé publique mv'esuc.ﬁem’ ‘(195 sommes
des programmes d'éducation a |a

al Inactivity: a global public health problem”, rapport 4€
F'OMS, publié sur who.int .
(2) Worldwide trends in Insufficient physical activity from 200 o
2016. & pooled analysis of 358 population-based surveys )
million participants, dans The Lancet Global Health, septembre 2 i
(3) “Special Eurobarometer 472. Sport and physical acti rapP
de I'Union européenne publié en mars 2018 sur ec.eurt 4
intentions 9) The pandemic of physical inactivity: global action
health, dans The Lancet juillet 2012

y antes dans
d’'argent consequentes : i
1 o it Thve .

santé. Mais les résultats sont decevants. L'inactivité physique

est en constante augmentation dans le vacr](ln en général et
en Europe en particulier (4). Pour (}'](h&f(“:r cette pandémie
il devient urgent de compfend'e’ﬁe paradoxe de |'activité
physique en répondant a cette question: pourquol échouons
nous la plupart du temps a transformer nos bonnes
en actions?
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Les avatars sont
des feignasses

Depuis plus de deux siécles, on peut
évaluer la dépense énergétique pré-
cise d'un étre vivant grace a I'analyse
des gaz expirés. C'est trés précieux. On
prend ainsi conscience de l'intelligence
du corps lorsqu'il s'agit de se mouvoir.
Prenons l'exemple de la marche. A
chaque pas, on s'arrange pour minimi-
ser la dépense calorique en transfor-
mant I'énergie potentielle en énergie
cinétique et vice versa. Un peu comme
un pendule. Si nous accélérons lallure,
il arrive un stade ot nous nous met-
tons spontanément a courir. Qu'est-ce
qui détermine la transition? On vous le
donne en mille! C'est la dépense énergé-
tique, évidemment. En clair, on change
de geste au-dela de 3 metres/seconde
(ou 10,8 kilométres/heure) simplement
parce qu'a partir de cette vitesse le
colt énergétique de la marche dt.ép'a‘sse
celui de la course (4). (**) I.'a décision
s'effectue de fagon inconscnente‘ ma'ns
cela ne veut pas dire qu'elle est Innee.
On doit effectivement apprendre a se
déplacer de facon économell fout(j zz
long de sa vie. Lorsque, vers ag:er 22
an, un enfant commence a marct 'de
tache principale, aprés‘le m'a!ntuernSon
son équilibre, consiste a ameluc;r'ta?un’e(j
rendement énergétique (5). En o
termes, nNous avons une Pprope o
I'efficience et celle-ci s€s
naturelle a ] J e palt-
probablement inscrite dans 5k shle
moine génétique apres ~aVOl(rj'évolution.
tionnée par des mil|ena|resdaﬂce ne se
Enieme SR i tIenmonde de la
manifeste pas chez tout le ¢ naturel-
8 jere. Certains son

e ds. D'autres plus
lement plus flemmar

s
ent équip

' rience etal

ts de I'expe
(**) Les suje

d'un exosquelette

dynamiques. Se pourrait-il que ces dif-
férences interindividuelles soient elles
aussi inscrites dans notre génome? Une
étude menée aux Etats-Unis sur plus de
700 couples de jumeaux a révélé qu'ef-
fectivement, I'hérédité compte pour
environ un tiers dans notre tendance ala
sédentarité, les deux autres tiers subis-
sant davantage l'influence de I'environ-
nement dans lequel nous vivons (6). Ou
cela se passe-t-il exactement? C'est pré-
cisément ce que nous avons essayé de
comprendre dans notre laboratoire de
Genéve en étudiant le comportement
de 29 jeunes adultes qui nourrissaient
tous le projet de faire plus du sport sans
parvenir a mettre en pratique leurs
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bonnes résolu
figure trés ba
d'un sondage
ont lintent;
répondent
sait que la
tiendront

tions. Il s'agit d'un cas de
nal. Quand, pour le compte
» On demande aux gens s'ils
on d'étre plus actifs, 90%
pa.r laffirmative (7). Or on
moitié d'entre eyx environ ne
avons étugiaéS ?: "‘);fa(g % encad“?). i
o p : oxg lor.s d'un test
sujets & prendr s COnS[staltl poshes
: e le contrdle d'un avatar
et a~le rapprocher le plus rapidement
DOS'SI.bIe dimages représentant une
activité physique: foot, vélo, natation, A
contrario, il fallait I'¢loigner des images
représentant une activité sédentaire:
lecture, télévision, sieste dans un hamac.
Dans un deuxieme temps, on répétait
I'exercice mais dans l'autre sens, Cest-
a-dire qu'il fallait éloigner son avatar
de toute représentation sportive et le
diriger vers des activités reposantes,
Chaque sujet était bardé de 64 électro-
des de facon a enregistrer I'activité élec-
trique cérébrale (8). Ons'est alors apercu
que le cerveau était nettement moins
prompt dans la tache qui consistait a
éviter des situations d'oisiveté plutot
que les situations d’activité. En y regar-
dant de plus prés, on a méme réalisé que
le premier exercice impliquait plus de
travail de sa part dans la mesure ou il fal-
lait d'abord faire taire les pulsions
sédentaires pour pouvoir sen éloi-
gner. En changeant ['image a éviter
par une image d'activité physique,
on rend cet évitement plus natu-
rel et plus facile. Voila ce quavait
démontré notre étude.
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Le cerveau n’est plus
un frein

Si nous avons hérité de nos ancétres
une attraction pour la sédentarité (et
donc une excuse a notre fainéantise),
ces derniers nous ont aussi transmis un
outil particulierement efficace pour lui
résister: le cortex préfrontal. Au cours
de l'évolution, cette région située a
I'avant de notre cerveau, juste derriére
notre front et nos yeux, s'est développee
de facon spectaculaire. Elle joue désor-
mais un role déterminant dans de nom-
breuses fonctions intellectuelles comme
le langage, la mém aisonnement

ou encore I'inhibit

oire, ler
ion des pulsions. Ce
dernier point est tres importam! Clest
grace a notre gros cortex profronml (‘“,:,.
nous pouvons réorienter nos comporl te-
en l'occurrence a |'ap-
Voila ce que nous
fallait-il le verifier

ments et résister
pel de la sédentarite
ntions. Encore

sur le plan statistique A
incluant 105.206 particip

21 pays européens, Nous a >
que les ressources cognitives aes | ol
(me-uur('-(’s par leur C{l[)ﬂ(![(zice
r fluence Vel bale) étaient
ur niveau d'ac

resse ) |
: Lors d'une étude
ants 1ssuUs de
vons montre
parti

| le
cipants

mémoire et leu
rélées a le

SR B
fortement cO jeeay
vité physique (9). En que lque sorte,
tivite 8 AR

< alderait :

g aryeau Nous ¢
notre Cer - ol
droit exactement comme

cles nous permettent de ne pas nous
effondrer sous la pesanteur. Dans quel
sens faut-il lire cette relation? On sait
que l'activité physique est favorable 3
I'entretien des neurones et donc que
le sport induit un meilleur fonctionne-
ment du cerveau, c'est parfaitement
recevable. A l'inverse, il se pourrait aussi
que ce fameux développement corti-
cal donne les armes pour lutter contre

notre tendance a la minimisation des
efforts. Dans une autre étude, nous
avons ainsi montré qu'un haut niveau de
ressources cognitives permet de limiter
I'impact néfaste d'un environnement
favorisant l'inactivité physique, comme

c'est le cas d'un quartier mal famé ou
ne proposant pas de commerce dans
un rayon proche (10). Autrement dit
étre actif commence par l'activation

de notre cerveau, en refusant de nous
laisser piéger par cette attirance innée
pour l'oisiveté et en nous efforcant
d'élever volontairement notre niveau de
dépense physique. Quand nous sommes
face au choix du meilleur moyen pour
monter aux étages d'un immeuble, nous
devons activer le bouton «ON» de notre
cerveau pour prendre l'escalier et ne
pas faire partie des neuf personnes sur
dix qui restent en «OFF» et choisissent
I'ascenseur. Le méme principe s applique
aux escalators, aux vélos électriques €t
aux trottinettes a moteur, Nous devors
reconnaitre le danger et sortir de ce
mode de pilotage automatique qui N0YS
pousse a faire systématiquement le

choix de I'‘économie énergétiqué
s NOUS far-
 plus

La

bonne nouvelle, c'est que plu
sons le choix de 'activité physiqueé
ce choix est facile. A un moment donneé
ant. Ainsi, ce4*
otidien M€
avan

il devient méme inconscie

qui utilisent leur vélo au qu
e matin les ¢

soupesent pas chaqu i
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=

tages comparés des modeéles ¢ 't
iost tou
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TROP DE VIGUEUR TUE!

En physiologie, les equilibres sont souvent dynamiques. lis

resultent de I'action de filieres antagonistes: |'une fait et I'autre SUNSM—’.E\M

defait. Songez a la constitution de la masse osseuse. Elle résulte ===

du double travail des ostéoblastes qui la consolident et des osté- il KOG -
oclastes qui la fragilisent. Pour rester en bonne sante, on doit 'giuy""_ | P,
seulement velller a ce qu'aucune des deux chaines ne prenne 1
|'ascendant sur I'autre. Ce principe vaut aussi pour la regulation
de presque toutes les autres fonctions physiologiques sommell,
croissance, temperature interne soif, appetit. Dans I'article, nous
évoauons notre propension a la paresse heritee de nos lointains
ancétres mais elle n‘est pas seule aux commandes. En face, on
|ui opposera une envie de se mouvoir qui possede elle aussi une
longue histoire evolutive, Car la survie n'implique pas seulement
de fonctionner a I'économie, Dans blen des situations, pour sécrétions hormonales (endorph
sauver sa peau, Il faut étre capable de courir ou de se battre supplante la douleur et donne envie der R
ight or flight» des Anglo-saxons). Comme pour le a l'origine des sensations agreabies On se U.O,UM, la fac (:
trouver le juste compromis entre  autre type de déréglement, appeie parfols «bigorexies, € €5t-=
toire de balancier dire une extréme dépendance a! offort. L'oisiveté et la bigorexie
figurent donc a deux extremes ¢

méme phénomene de deséquill
facon. Pour s'en sortir, on doit abs
tements sous |'autorité du cortex. LUl seu

opamine, serotonine)
r.a l'infini I'activite

(le célebre
squelette, nous devons donc
trop de flegme et trop de fougue. Tout est
pas se depenser plus que de raison
e on doit aussi étre capable
de surmonter les inévitables

s mais IIs re
e ot se soignent

)ment replacer i€
| salt comment eviter

Il faut étre efficient et ne
Mais lorsque la situation I'impos
de prouesses physiques et donc

suisement et de doule
En cas de besoin, on

antidouleurs,
anxiolytiques ou meéme euphorisantes
aule
(1, 2, 3). Cela marche bien. Il faut seule PRp—
de patience. Car Ce€s
t faire preuve de patience, Ca ot os '
prennent du temps pouces ,
chez le sédentairé /[
nsuffisants pour

hases d'éf Pour cela, la nature nous a
i l secrete des les exces

dotés de filieres spécifiques

substances aux proprietes

me
processus hormonaux
4 se mettre en place
ils sont g:zneraan‘.em |
contrarier les symptomes de de
tion d'un exercice phy
régulierement

ne. |'effet des

sique
liés a I'execu ]
s| I'on recommence

Mais ¢
lIs s'adaptent parfols mer
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