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Elle ne se limite pas à l’absence de troubles psychiques, 
mais repose sur un équilibre entre émotions, pensées et relations sociales.

Un état de bien-être qui permet à chacun de réaliser son potentiel, 
gérer les difficultés normales de la vie, de travailler de manière productive, 

et de contribuer la communauté (OMS)

Santé mentale

La santé mentale n’est pas un état figé mais plutôt un équilibre psychique qui peut connaitre des fluctuations



Principaux troubles psychiques

Très large spectre : troubles légers et ponctuels → troubles sévères, chroniques et invalidants

✓ Troubles dépressifs: plus de 8 millions de Français au cours

de leur vie, 12 % de la population

✓ Troubles anxieux : plus de 10 millions de personnes, 

15 % de la population

✓ Troubles psychotiques (schizophrénie, tr. bipolaires)
✓ TCA
✓ Troubles addictifs

La maladie mentale et les troubles psychiatriques touchent près d’un
Français sur 5, soit 13 millions de Français.



✓ Certains facteurs jouent sur la santé mentale, comme le sommeil, l’activité 
physique, l’alimentation.

Santé mentale : à savoir
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deux sont intimement liées. Il n’y a pas de santé sans santé mentale.

✓ Chaque année, une personne sur cinq est concernée par un trouble 
psychiatrique.
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L’activité physique : 
une option thérapeutique pour les personnes ayant des troubles anxieux

Stubbs et al. Psychiatry Research 249: 102-108, 2017

6 études randomisées contrôlées
sujets avec anxiété ou troubles liés au stress

Randomisation

Conseils Activité physique

Objectifs : réduction symptômes anxiété

Activité physique=même 
effet que anxiolytiques



Heissel A, et al. 
Br J Sports Med 2023

41 RCT
N= 2264

≥ 18 years
Depressive disorder
Treatment=0

Randomisation:
→Exercise intervention
→Non-Exercise intervention

L’activité physique : 
une intervention non médicamenteuse pour les troubles dépressifs



Est-ce que l’AP est efficace quand il existe une pathologie 
chronique?

1039 RCT       conseils
intervention : AP

n= 128 119 participants

Singh B, et al. Br J Sports Med 2022



Singh B, et al. Br J Sports Med 2023

Les interventions AP sont efficaces pour améliorer symptômes de dépression et anxiété 
quelle que soit la pathologie

✓ troubles thymiques (dépression, anxiété) : taille d’effet = celle des ttt
✓ toute pathologie chronique
✓ sujets en bonne santé

Tous les types d’AP sont efficaces
AP d’intensité modérée à élevée > faible intensité

Effets AP sur 
les symptômes
dépressifs

Effets AP sur les symptômes anxieux



Vancampford D et al. World Psychiatry 2025

Troubles du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité



APS et schizophrénie



Mécanismes

Apport de la neuroimagerie



Activation cérébrale induite par 1h de course à pied

Tashiro et al. 2001, 2008

PET-scan
(tomographie par 
émission de positons)



Les effets d’une session d’exercice sur l’activité corticale…
se prolongent en post exercice

et sont corrélés avec humeur et cognition
Schneider et al. 2009 Behav Brain Res 211:208–214

EEG



Effets de l’entraînement



Jiang et al. 
BMC Public Health (2024)

Mais effets délétères de la sédentarité

Volume cérébral
substance grise
(corps des neurones)



Maurus et al. European Archives of Psychiatry 
and Clinical Neuroscience 2019

Comment l’APS impacte les structures et fonctions cérébrales et mécanismes moléculaires dans les pathologies psychiatriques 



Xue et al. Front. Psychol. 2025

endocannabinoïdes

Effets de l’exercice dans la dépression



Chen et al. Ageing Research Reviews (2023)



Xue et al. Front. Psychol. 2025

endocannabinoïdes

Effets de l’exercice dans la dépression



D’après F.Chaouloff



Rôle des endocannabinoïdes

D’après F.Chaouloff



1) Lutter contre la sédentarité

diminuer le temps total assis

+ breaks d’au moins 1 min toutes les heures

à remplacer par autre AP de n’importe quelle intensité

2) Augmenter l’AP de la vie quotidienne

3) Activités physiques ou sportives structurées

Adultes 18 à 64 ans

Recommandations d’activité physique
et de diminution des comportements sédentaires



OMS, 2021

Activités physiques ou sportives structurées



OMS, 2021



Take home messages

Effets APS sur santé physique et mentale
Prevention comme dans prise en charge
PEC: APS d’autant plus importante que certains ttt favorisant prise de poids
Preuves neurobiologiques
Recherche nécessaire dose APA/diminution sédentarité


