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Les postures sédentaires : 
comment les identifier ? 
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Mode de vie caractérisé par

une fréquence faible, voire

nulle, de déplacements

Terminologies

Dont la profession n'exige pas

de déplacements fréquents

hors du lieu où elle s'exerce

Qui ne nécessite ou n'entraîne

pas de grands déplacements, qui

s'exerce ou se passe dans un

même lieu, dans un espace réduit

Sédentarité

Sédentarité

au travail

Travail

sédentaire

≠

≠

Sédentaire vient du

latin « sedere », qui

signifie « être assis ».

Caractérisé par une position assise ou allongée,

en situation d’éveil,
avec une dépense énergétique ≤ à 1,5 MET

Sedentary Behaviour Research Network, 2012

Comportement

sédentaire
Postures

sédentaires
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Définition des postures sédentaires

Postures

sédentaires

caractérisées par une posture assise ou allongée maintenue dans le temps

et associée à une très faible dépense énergétique,

en situation d’éveil

La notion de posture est un élément de

langage commun relatif aux facteurs de

risques liés à l’activité physique au travail :

postures contraignantes, postures statiques…

La notion de comportement peut être perçue

comme liée à l’individu alors même que ce

sont les caractéristiques techniques et

organisationnelles de la situation de travail qui

déterminent à la fois la posture adoptée par le

salarié et son niveau de dépense énergétique

vs.

● durée cumulée journalière

● caractère ininterrompu

1 1,5 METs

≤ 1,5 METs

ou

(          )

Posture assise
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METS et activités

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/compendia

Compendium des activités physiques des adultes Ainsworth et al, 2011

METS Activité
1 MET = 3,5 ml d’O² / min / kg
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Postures sédentaires au travail ?

+

+

Caractérisation

1 1,5 METs

ou

(          )

Présence de postures sédentaires

Absence de postures sédentaires
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≠Postures sédentaires Inactivité physique

Posture assise (ou allongée) maintenue

dans le temps et associée à une très

faible dépense énergétique (≤ 1,5 METs),
en situation d’éveil

Non-atteinte des recommandations en

matière de quantité hebdomadaire d’activité

physique : au minimum 2h30 d’activités

d’intensité modérée (3 à 6 METs) ou 1h15

d’activités d’intensité élevée (≥ 6 METs), ou

une combinaison de celles-ci

Mise en place de bureaux à hauteur

variable et organisation de l’activité de
manière à alterner les tâches

Favoriser la pratique d’activités physiques

et sportives de loisir sur le lieu de travail

lors des pauses déjeuner

Démarche d’amélioration de la qualité de vie

au travail ou de santé publique, davantage

focalisée au niveau de l’individu

Démarche de prévention des risques

professionnels, centrée sur les

conditions et l’organisation du travail et
orientée vers des solutions collectives

2 notions distinctes



.8

Les postures sédentaires : 
quelle exposition 
professionnelle ? 
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Postures sédentaires et travail

¼ 

Cumul de périodes prolongées et ininterrompues 

Ryan et al, 2011

+ + +

Postures sédentaires

 principalement d’origine professionnelle

Parry and Starker, 2013
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Thorp et al, 2012

Parry and Starker, 2013

Healy et al, 2013

Postures sédentaires et travail

75 à 82 % en postures sédentaires

21,5 à 52 % = périodes > 30 min.

Ryan et al, 2011

Thorp et al, 2012

Durée

+

Pattern temporel

Pour 8h00 de travail = 6h00 à 6h30
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Postures sédentaires et travail

Salariés Travail Transports Loisirs Total

Jours 

non 

travaillés

Tous 0.85 3.19 4.04

Jours 

travaillés

Tous 4.17 1.10 2.19 7.46

Principalement 

assis
6.21 1.22 2.33 9.76

Combien d’heures par jour passons-nous assis au travail en France ?

56 % au travail

64 % au travail

Cohorte NutriNet-santé

35,444 travailleurs

79% femmes 

44.5 ans (± 13)

Saidj et al, 2015
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Les postures sédentaires au 
travail : quels sont leurs 

effets sur la santé ?
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Postures sédentaires au travail et santé

Menotti et al, 2014

+ 82 %

+ 106 %

+ 7 %

Chaque 2h / jour 

Hu et al, 2003

+ 5 %

van Uffelen et al, 2010

Lee et al, 2021

Santé

travail

Santé 

publique

Colon

Pancréas

Poumon

Sein

Dzakpasu et al, 2021

OR = 1,47

OR = 1,73
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Facteur de risque indépendant du niveau d’activité physique 

Postures sédentaires

E
ff

e
ts

 n
é

fa
s

te
s

Tabac

E
ff

e
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 n
é

fa
s

te
s
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Mécanismes physiologiques

Syndrome 

métabolique

Augmentation 

pression disques 

intervertébraux

Karakolis et al, 2016

Distorsion 

diaphragme et intestins

 Pbm. de respiration et de digestion

Réduction du flux sanguin 

 Pbm. veineux, stockage graisse… 

 Y compris au niveau du cerveau

Carter et al, 2018

Trop faible 

dépense 

énergétique 
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Cellules

Glucose

Aliments

Postures sédentaires et syndrome métabolique

Adipocytes

Triglycérides

Foie Muscles

Glycogène Glycogène

Besoin d’énergie

Insuline

Pancréas
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Cellules

Glucose

Aliments

Postures sédentaires et syndrome métabolique

Adipocytes

Triglycérides

Foie Muscles

Glycogène Glycogène

Besoin d’énergie

Insuline

Pancréas

Sur-sollicitation 

Epuisement

Hyperglycémie

Obésité

Diabète type 2

Maladies cardiovasculaires

Insulino-résistance
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Postures sédentaires et syndrome métabolique

4 jours avec 14h / j. de posture assise : résistance à l’insuline

significative lors d’un repas « glucosé »
Duvivier et al, 2013

Effets rapides…

Coupures régulières (marche ou travail debout) permettent de

contrebalancer ces désordres métaboliques

Dunstan et al, 2012; Howard, 2013; Larsen, 2014; Buckley, 2014; Thorp, 2014

… pouvant être contrebalancés …

Ces bénéfices sont dépendants de la consommation alimentaire !

… en partie !
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Pattern temporel

Effet de la durée et du pattern temporel

Durée

E
ff

e
ts

 n
é

fa
s

te
s

Postures sédentaires

5 h max. / jour

30 min. max

Commissaris et al, 2016; Shrestha et al, 2018; Biddle et al, 2019
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Les postures sédentaires :
un réel enjeu

de santé au travail
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Postures sédentaires : facteur de risques professionnels

En contexte professionnel : les postures sédentaires 

sont bien souvent induites par une organisation du 

travail ou un aménagement impliquant le maintien 

prolongé de la posture assise
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A minima… l’évaluation des risques

Intégration au DUERP et mise en place de mesures de prévention

Dans l’entreprise, 

● Y a-t-il des salariés travaillant en posture assise maintenue ? OUI NON

● Si OUI, le niveau de dépense énergétique est-il faible ? OUI NON

(correspond à des activités nécessitant un effort physique très léger, comme par exemple le travail

de bureau, l’assemblage de petits éléments, le contrôle/pilotage de machines industrielles…)

 Si OUI, définir pour quel(s) métier(s) / quelle(s) activité(s) les postures sédentaires ont été identifiées

Identification des postures sédentaires

Pour chaque métier / activité, 

● Y a-t-il de longues périodes ininterrompues de postures sédentaires ? Très fréquemment

… d’au moins 30 minutes consécutives Assez fréquemment

Peu fréquemment

Pas du tout fréquemment

● Quelle est la durée cumulée journalière de postures sédentaires ? …  heures / jour

Analyse de l’exposition aux postures sédentaires
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il

peut être 

complétée par 

une analyse 

approfondie
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Pour une analyse approfondie…

Position assise

&
Dépense énergétique

≤ 1,5 MET

2 composantes

à évaluer

Pattern temporelDurée totale
3 caractéristiques

à considérer

Domaine d’exposition

Owen et al., 2011 Healy et al., 2011Tremblay et al., 2010
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Pour une analyse approfondie : outils à disposition

Dépense énergétique
≤ 1,5 MET

Posture assise

Postures

sédentaires

Outils d’évaluation

Mesures
techniques

Questionnaires

Observation

?

Durée totale

Pattern temporel

Domaine d’exposition

Caractéristiques

?Revue RST
(Références en Santé au Travail)

n°162

Juin 2020

https://www.inrs.fr/dms/inrs/CataloguePapier/DMT/TI-TM-57/tm57.pdf
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Synthèse :

Questionnaires

• Référence commune (même questionnaire)

• Domaine de survenue peut être connu (travail, loisir, transport…)

• Peu onéreux et peu gourmand en temps de passation et d’analyse 

• Sous-estimation

• Que la composante « posture assise » !

• Durée mais pas de pattern temporel

+

-

Clark et al., 2011, Clemes et al., 2012, 

Lagersted-Olsen et al., 2014

573 min/jour avec accéléromètres
232 min/jour avec IPAQ 

Ferrari et al., 2020
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Observation

Synthèse :

• Techniquement, assez facile à réaliser

• Durée et pattern temporel peuvent être appréhendés

• Domaine de survenue peut être connu

• Très gourmand en temps et/ou en argent !

• Aspect éthique (conversations confidentielles…)

• Modification possible du comportement

• Que pour la composante « posture assise », même si on peut faire une 

estimation de la dépense énergétique par connaissance de l’activité

+

-
Ainsworth et al., 2011

Trask et al., 2014
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Synthèse :

Mesures techniques

• Simple à utiliser

• Durée et pattern temporel peuvent être appréhendés

• Domaine de survenue peut être connu (via LogBook)

• Temps d’analyse parfois un peu plus long (+ d’informations)

• Acceptation des salariés

• Bon marché

• Posture assise et estimation dépense énergétique
+

-
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Postures sédentaires :
quelles mesures
de prévention ?
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Réduire et morceler les temps de postures sédentaires

Réduire la durée cumulée Réduire la durée des périodes

30 min. max5 h max. / jour

Objectifs pour la prévention des postures sédentaires
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● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

Inciter les salariés à alterner les tâches réalisées en postures

sédentaires avec d’autres tâches permettant de se lever ou de se

déplacer.
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● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

● Laisser la possibilité aux salariés de s’octroyer des pauses actives 

Travail sur écran : prévoir des pauses de 5 min. toutes les heures

ou de 15 min. toutes les 2h.

Limite le maintien de la posture assise mais n’est pas pour autant

suffisant pour répondre aux objectifs de prévention des risques liés

aux postures sédentaires (30 min. maximum en position assise)
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● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

● Laisser la possibilité aux salariés de s’octroyer des pauses actives 

● Aménager l'environnement et les espaces de travail 

Inciter les salariés à se déplacer régulièrement afin de rompre le

maintien des postures sédentaires (espaces de convivialité,

espaces photocopies, salles de réunion…)
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● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

● Laisser la possibilité aux salariés de s’octroyer des pauses actives 

● Aménager l'environnement et les espaces de travail 

● Mettre en place un aménagement physique du poste de travail

Alterner les postures assises et debout (bureaux à hauteur

variable, aménagements plus dynamiques du poste de travail,

salles de réunions « actives »…)
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● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

● Laisser la possibilité aux salariés de s’octroyer des pauses actives 

● Aménager l'environnement et les espaces de travail 

● Mettre en place un aménagement physique du poste de travail

● Actions de sensibilisation, d'information et de formation

Notamment pour combattre l’idée, socialement ancrée, selon

laquelle la posture assise doit nécessairement être la posture à

adopter dans de nombreuses activités.



.35

● Organiser l’activité

Actions possibles à différents niveaux

● Laisser la possibilité aux salariés de s’octroyer des pauses actives 

● Aménager l'environnement et les espaces de travail 

● Mettre en place un aménagement physique du poste de travail

● Actions de sensibilisation, d'information et de formation

Limiter les postures 

sédentaires



Notre métier, rendre le vôtre plus sûr

Alors levez-vous !

kevin.desbrosses@inrs.fr

http://www.youtube.com/user/INRSFrance
https://twitter.com/INRSfrance
https://www.linkedin.com/company/2916825?trk=vsrp_companies_res_name&trkInfo=VSRPsearchId:4243030561452265230718,VSRPtargetId:2916825,VSRPcmpt:primary
http://www.inrs.fr/

