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Pourquoi exercise est-il bénéfique?
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Mention légale

L’information présentée a pour seul objectif d’éduquer et 
ne doit en aucun cas être interprétée comme un avis 

médical.

Les réponses à l’exercice varient d’une personne à l’autre; 
ce qui fonctionne pour quelqu’un peut ne pas convenir à 

une autre.

Elle s’appuie sur la littérature scientifique ainsi que sur 
l’expertise de nombreux professionnels à travers le 

monde.

Consultez un professionnel de la santé avant de 
commencer tout nouveau programme d’exercice, surtout 

si vous avez des problèmes de santé préexistants.
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Pourquoi l’exercice est-il bénéfique?

Sucre dans le sang

Normoglycémique Pré-Diabète Diabète de type 2



Pourquoi l’exercice est-il bénéfique?

Aigue Chronique















Faire de l’exercice peut 
réduire immédiatement 

votre taux de sucre 
dans le sang !Aigue



Chronique



Chronique



Vieillissement de la population Diabète de type 2



1) Wild et al., 2004; 2) Cho et al., 2018; BDB Lancet 2024

2017
495 million1

2050
1310 million3

2022
830 million2



1) Marcotte-Chénard et al., 2024; 2) Diabetes Canada 2020

10% in 2024 + 5% undiagnosed (15%)
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1) Diabetes Canada 2020; 2) Baena-Díez et al., 2016

20 milliards

Comorbidité
Mortalité prématurée

[1]

[2]

$76 - $10,014
[1]
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Si l’on pouvait mettre l’exercice 
dans une pilule, ce serait le meilleur 

médicament jamais inventé!



30%

≥150 min MVPA

« Peu de gens bénéficient de la 
multitude de bienfaits 

qu’apporte l’activité physique »



Donc est-ce que ça veut dire que si je 
n’atteins pas ces recommandations, je n’en 

retirerai aucun bénéfice pour la santé ?



-45%
Risque de mort prématuré

Rees-Punia et al., 2019



Rees-Punia et al., 2019

Recommandation en matière AP

(150 minutes)

Faire moins que la 
recommandation actuelle en 
matière d’activité physique 
(150 minutes par semaine) 
apporte tout de même des 
bénéfices importants pour 

votre santé !



Mais jusqu’où peut-on réduire le 
volume d’entraînement?

Même de petites quantités d’exercice, si elles sont réalisées à intensité 
élevée, peuvent apporter des bénéfices pour la santé !



Les «exercisesnacks» sont des séances isolées 
d’exercices d’intensité vigoureuse (≤ 1 min) effectuées 

sporadiquement durant la journée.  

Trust et al., 2002; Hoare et al., 2017



Les «exercisesnacks» sont des séances isolées 
d’exercices d’intensité vigoureuse (≤ 1 min) effectuées 

sporadiquement durant la journée.  

Temps Équipement

Trust et al., 2002; Hoare et al., 2017



Les «exercisesnacks» sont des séances isolées 
d’exercices d’intensité vigoureuse (≤ 1 min) effectuées 

sporadiquement durant la journée.  

⇧ Activité 
physique

Briser 
sédentarité

Trust et al., 2002; Hoare et al., 2017



Exercice sur le 
milieu de travail

60 marches, 3 fois 

durant la journée 

(9am-Midi-2pm)

3 x 60 marches 

en une seule 

séance (9am)

Snacks HIIT



71% des gens ont 

préféré les snack 

plutôt que le HIIT
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Mortalité prématurée



2006 2013

N= 25000

7 ans

Niveau d’activité 
physique



4.4 minutesInactif

VS



4.4 minutesInactif

VS



Briser la sédentarité grâce aux 
Snacks d’Exercice



2 minutes de montée de marche à chaque heure

9 heures



Insuline

↑ Contrôle glycémique

Snacks d’Exercice



ES: Exercise Snacks
(4 x 1 min / jour)

CON: Control
« AVQ »

31 adultes avec DT2

(Babir et al., Diabetologia 2026)



Diurnal= -0.36 mmol/L (p= 0.02)



Diurnal= -0.36 mmol/L (p= 0.02)
En résumé, 4 minutes de snacks d’exercice par jour, réalisés en 

conditions réelles et avec une alimentation contrôlée, améliorent la 
régulation glycémique chez des adultes vivant avec un diabète de 

type 2.



VS
Quelle est la contribution de l’intensité de l’exercice à 

cette réponse hypoglycémiante?



Évaluer la faisabilité des 
«Exercise Snacks» dans un 

contexte de vie réel chez les 
individus vivant avec le diabète 

de type 2
Diabète type 2  (n= 80)

Ex Snacks Étirements

12
semaines

≥14-20 / semaine Faisabilité



Échelle de Borg Valence affective Adhérence





ES

Sur 12 semaines, 86 % des 
participants assignés au groupe ES 
ont présenté une forte adhérence 

(>70 %, ≥168 séances).

Les participants ont également 
effectué les snacks d’exercice à 

haute intensité (RPE≥ 6) un niveau 
de plaisir élevé, avec un score 
moyen de 4,5 ± 0,8 sur 7 après 

chaque séance.



Exercise snacks: 
+4.5 [-19 to 30] a.u

Étirement:
+2 [-28 to 58] a.u

0 100

Health rating

Ptime= 0.01
Pint= 0.13



Conclusion

Une intervention de 12 semaines 
de snacks d’exercice supportée par 
la technologie, semble faisable et 

agréable chez les personnes vivant 
avec un diabète de type 2.

Quelle est la dose 
minimale?



ExerciseSnacks VO2 max

?



N=24

3 x Stair-Climbing
3 day per week

Control group

6 Weeks

+5%



Tour de taille Pression Profil lipidique

↑ Sit- to-stand
=

Capacité physique



Personnes âgées

↑ Sit-to-stand
4.4 repetitions [3.2 to 5.7] VS

60 personnes âgées (65 ans +)

Intensité?

FC/Accel Effort Plaisir



Comment implanter les snacks d’exercise?

comment aider un patient à passer de « je devrais bouger davantage » à « voici comment je 
peux intégrer quelques minutes d’activité physique dans ma journée ».
prescrire, les adapter aux capacités du patient et favoriser leur adoption à long terme.

il n’existe pas une seule bonne façon de prescrire les snacks d’exercice. La durée, l’intensité, le 
type d’exercice et la fréquence doivent être adaptés à la personne et à l’objectif visé.

SNACKS ADAPTÉ FONCTION DU PATIENT.

POST-PRANDIALE SEMBLE MIEUX

Il est donc important de présenter les snacks d’exercice comme une stratégie complémentaire 
pour augmenter l’activité physique et interrompre les périodes prolongées en position assise, 
et non comme un remplacement systématique des séances d’exercice traditionnelles.

Comment aider un patient à passer de: 

« Je devrais bouger davantage » à « voici 

comment je peux intégrer quelques minutes 

d’activité physique dans ma journée ».



1 Aborder l’activité physique

A) Ouverture et consentement

B) Reconnaître difficulté resté actif

C) Identifié les besoins

D) Proposer les snacks d’exercice

E) Modalité cohérente et SMART



F:
I: 
T:
T:
V:
P:

2 Prescription
Fréquence 
Intensité
Temps
Type
Volume
Progression

Il n’existe pas de 

prescription universelle 

pour les snacks d’exercice!

3
Ancrer le mouvement 

dans la routine

1) Brosser les dents
2) Préparer son café
3) Fin d’une réunion

4) Après un repas
5) Après être allé aux toilettes

6) En attendant que l’eau bouille
7) Avant de commencer une émission

8) Après avoir couché son enfant
9) Avant de démarrer une brassée de lavage

10)Après avoir arrosé les plantes
11)À chaque notification ou rappel choisi

12)Etc.



Cas clinique

Patiente : Monique, 67 
ans, vivant avec un 
diabète de type 2, peu 
active et désirant 
améliorer sa glycémie 
ainsi que la force de ses 
membres supérieurs.

A

B

C

Prescription initiale possible 

Après le déjeuner : 
monter et descendre 

les marches 3 fois.

Après la sieste: 15 
push-up au mur.

Après le souper: 45 
flexions des biceps 

avec bande élastique 



www.exercisesnacks.ca

4
Outils technologiques pour 

favoriser l’adoption/adhérence

                  

18 novembre 2026



Même si vous n’atteignez pas les 
« recommandations », l’exercice peut tout de 
même améliorer votre santé. Cependant, en 
faire davantage peut apporter des bénéfices 

encore plus importants.

TIPConseil



Briser la sédentarité avec les snacks 
d’exercice peut vous permettre d’améliorer 
différents paramètres de santé, tels que la 

glycémie, la pression artérielle, le cholestérol 
et votre VO₂ max.

TIPConseil



Tous les types d’exercices sont bons: 
choisissez celui que vous aimez!

Gardez en tête que différents types d’exercice 
peuvent apporter des bénéfices variés.

TIPConseil



L’exercice est l’outil le plus puissant 
pour améliorer votre santé: utilisez-le!

TIPConseil



alexis.marcotte-chenard@usherbrooke.ca

Merci / Questions?


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56
	Slide 57
	Slide 58
	Slide 59
	Slide 60
	Slide 61
	Slide 62
	Slide 63

