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L’acti vité physique joue un rôle essenti el pour la santé physique et mentale, le bien-être et la qualité de vie. Elle contribue à la préventi on de 
nombreuses maladies chroniques (maladies cardio-vasculaires, diabète de type 2, cancers, maladies psychiatriques…) mais aussi à leur prise 
en charge. C’est un outi l thérapeuti que essenti el dans de nombreuses maladies chroniques pour ralenti r l’évoluti on, prévenir les complicati ons 
et les récidives. Elle aide également à maintenir l’autonomie lors du vieillissement. Les acti vités physiques et sporti ves contribuent aussi au 
bon développement moteur et social des enfants.

Cett e sédentarité et le manque d’acti vités phy-
siques s’expliquent en parti e par la dépendance 
à la voiture et une part importante d’emploi sta-
ti que (emploi de bureau). 

Bien que doté en transport en commun, les villes se sont 
développées au travers du prisme des déplacements auto-
mobiles individuels (dimensionnement des voiries, stati on-
nements…), la voiture devient souvent le moyen de transport 
principal, même pour des trajets relati vement courts, ce qui 
a des conséquences directes sur la santé des habitants et 
sur les émissions de polluants (voir → fi che n°1 : Respirer !, 
→ fi che n°2 : Bien dans ses baskets, bien dans sa tête !,  
→ fi che n°3 : Bien dans son quarti er !). 

Parallèlement, le manque d’espaces dédiés à la marche ou au 
vélo dans certaines zones urbaines renforce cett e tendance, 
créant un cercle vicieux où les possibilités d’adopter un mode 
de vie acti f sont limitées. Malgré les nombreux avantages 
d’une ville dense en termes d’accès aux services ou de 
connecti vité, elles peuvent d’une part, off rir des infrastruc-
tures favorables à l’acti vité physique (parcs, trott oirs, pistes 
cyclables sécurisées et accessibles) et d’autre part, générer 
des freins tels que le manque d’espaces verts. 

La façon dont les espaces urbains sont conçus infl ue donc 
directement sur la qualité de vie des habitants et sur leur 
capacité et envie à être acti fs en ville. Partager l’espace pu-
blic, donner plus de places aux piétons et au vélo c’est aussi 
donner plus d’urbanité, favoriser l’att racti vité urbaine et l’éco-
nomie locale (le tourisme et le commerce).

L’importance d’être en mouvement pour la santé mentale, 
physique et sociale : de quoi parle-t-on ?

En 25 ans, les enfants ont perdu 40 % de leurs capacités cardio-vasculaires. Aujourd’hui, 17 % des jeunes de 6 à 17 ans sont 
en surpoids dont 4% en situation d’obésité (source : santé.gouv.fr). La grande majorité des adultes (95 %) sont exposés à des 
risques pour la santé en raison d’un manque d’activité physique ou d’une sédentarité excessive (ANSES, 2022). 
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Le lien entre le niveau d’activité physique et l’environnement urbain a fait l’objet de nombreux travaux, dont la plupart montrent 
une relation entre certaines caractéristiques de l’environnement bâti et le niveau d’activité physique de la population (notam-
ment avec la marche). Il est ainsi question de la capacité d’un territoire à susciter la pratique de la marche et plus largement 
la pratique d’activités physiques. En agissant sur l’environnement construit, l’aménagement urbain peut contribuer à modifier 
les modes de déplacement en favorisant la mobilité active (marche, vélo), et à faire évoluer nos modes de vie en luttant contre 
la sédentarité.

Les trajets en mode actifs ont un bénéfice collectif en termes de diminution de la pollution et de réduction du bruit (voir → fiche 
n°1 : Respirer !) et individuel en termes de santé pour celui qui le pratique. Le vélo se pratique à tous âges et, est accessible à 
tous (émancipation par le vélo). Son utilisation est d’autant plus facilitée par l’émergence des vélos à assistance électrique 
(VAE) qui permet de s’affranchir des difficultés liées à la topographie ou à la distance. Il en est de même pour la marche à pied, 
qui augmente lorsque les habitants bénéficient d’un réseau piétonnier sûr, continu et confortable. L’idée est donc de faciliter 
l’utilisation des modes actifs en ville en proposant des itinéraires nombreux, directes, sécurisés et idéalement apaisés.

Des itinéraires directs

Des itinéraires directs mais 
avec des aménagements 
discontinus 

SITUATION ACTUELLE

Des itinéraires 
discontinus avec de 
nombreux détours

Point de départ Point d’arrivée

Des itinéraires qui 
peuvent ne pas être 
directs

OBJECTIFS POURSUIVIS

Des itinéraires rapides,
des aménagements agréables 
continus et sécurisés

Des itinéraires directs,
des aménagements agréables 
continus et sécurisés

OAP Modes Actifs PLU Avignon

Une zone dense :

•    Raccourcit les distances et, de ce fait, incite ses habitants à 
marcher ou se déplacer à vélo pour la plupart de leurs activi-
tés quotidiennes — et cet effet est d’autant plus important que 
l’on favorise la mixité fonctionnelle des quartiers ;

•    À cela s’ajoute le rôle des transports en commun (dès qu’ils 
sont efficaces et cadencés) qui, parce qu’ils sont les modes 
de transports les plus rapides en milieu urbain dense, nous 
incitent à marcher pour accéder aux stations ;

•    Les parcs publics ou parcours piétons peuvent proposer 
des aménagements ludiques et sportifs.

Cette qualité potentielle suppose cependant de porter at-
tention au risque d’un manque d’espaces verts dans les 
quartiers les plus denses (voir → fiche n°3 : Bien dans son 
quartier !), de zones piétonnes sécurisées ou d’infrastruc-
tures adaptées à l’activité physique. Cela accentue les iné-
galités d’accès à une vie active.

Dans une moindre mesure comparativement à l’impor-
tance de la qualité des espaces publics, la pollution de l’air, 
peut être un facteur décourageant pour l’utilisation des 
modes de transport actifs ou la pratique d’activités phy-
siques en ville. Lors des pics de pollution il est déconseillé 
de pratiquer du sport.

Peut-on concilier ville dense et activité physique
ou lutte contre la sédentarité ?

Les zones urbaines densément peuplées sont susceptibles d’être un facteur aggravant

La densité : une opportunité en matière d’incitation à l’activité physique et à la lutte contre 
la sédentarité

© Martin Etienne
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Les outils de connaissance
Socle de la mise en place des stratégies favorables à la santé et de l’évaluation des politiques publiques engagées

  France Mobilités

Les observatoires de mobilité : France Mobilités, qui vise à fournir des données et des analyses sur les politiques locales de mobili-
té en France et propose des cartes interactives et des données actualisées sur le déploiement de la compétence mobilité au sein 
des territoires.

  Observatoire des MaaS (Mobilité Améliorée par Association de Services) 

Cet observatoire vise à faciliter le partage de connaissances en matière de MaaS, qui désigne les outils numériques intégrés 
visant à améliorer l’usage des services de mobilité. Il met en lumière l’avancement des différents systèmes vers l’objectif d’intégra-
tion de plusieurs modes de transport et de fonctionnalités intégrées.

  Observatoire de la micromobilité : 

Cet observatoire a notamment vocation à publier des connaissances objectives sur l’usage, l’accidentalité et l’impact environne-
mental des engins de déplacement personnel motorisés (EDPm), qu’ils soient partagés ou non.

  Baromètre des villes marchables : 

Le baromètre des villes marchables est un classement des villes de France selon leur adaptation aux piétons et aux déplacements 
à pied. Il a été créé par un collectif associatif dont la Fédération française de la randonnée pédestre.
https://www.ffrandonnee.fr/la-federation/marche-en-ville/barometre-des-villes-marchables 

Les ateliers citoyens et enquêtes de terrain (à l’échelle des quartiers par exemple) pour comprendre les usages (en 
termes de stationnement, de déplacements), les attentes et besoins des habitants du quartier et réfléchir avec eux aux 
évolutions de l’espace public (adaptation à la pluralité des usages et usagers).

Les leviers et pistes d’amélioration pour être actif en ville
Réduire l’exposition aux facteurs de risque (guérir) & agir pour produire des environnements 
favorables à la santé (prévenir) 

Les acteurs qui développent des projets – qu’ils soient publics ou privés – doivent relever deux défis qui peuvent sembler
opposés :

D’un côté, construire une ville plus 
dense, avec plus de logements et 
d’activités dans des espaces déjà 
urbanisés, pour éviter d’étendre la 
ville sur les terres agricoles, natu-
relles et forestières.

De l’autre, protéger les habitants 
tout en offrant une capacité à se 
mouvoir et à se déplacer dans le 
territoire.

L’information et la sensibilisation à l’importance de l’activité physique, ainsi que l’incitation à l’usage des transports actifs (marche, 
vélo), doivent être renforcées. Des campagnes publiques peuvent encourager les citoyens à intégrer l’activité physique dans leur 
quotidien. Par ailleurs, des politiques incitatives, telles que des subventions pour les transports en commun, des réductions sur 
l’achat de vélos ou des initiatives de marche active, peuvent être mises en place.

Sensibilisation et concertation

Une approche participative pour répondre aux besoins
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Planifi cati on et démarches stratégiques
Des leviers pour anti ciper des villes favorables à la santé 

  Le Plan de Mobilité (PDM) 

Il permet de promouvoir les modes de transport alternati fs à la voiture, comme la marche, le vélo ou les transports en commun. 
En développant des infrastructures adaptées (pistes cyclables, trott oirs sécurisés, zones piétonnes), il facilite la mobilité douce, 
réduisant ainsi l’empreinte carbone. Le plan de mobilité intègre également des mesures incitati ves pour encourager ces prati ques, 
comme des tarifs réduits pour les transports publics ou des subventi ons pour l’achat de vélos.

  Les études de marchabilité 

Développé notamment via le programme Peti tes Villes 
de demain (PVD), les études de marchabilité permett ent 
de croiser les regards sur les facteurs de marchabilité 
des villes pour améliorer les aménagements.
La fabricati on d’une stratégie d’acti ons en faveur de 
la marchabilité passe par la réalisati on d’un travail 
d’identi fi cati on et de compréhension des usages.

  Les Plans Locaux d’Urbanisme (PLU/PLUi)

Via les OAP et le zonage, les PLU permett ent de traduire concrètement la volonté de mise en place de stratégie modes acti fs en 
agissant sur la défi niti on des parcours publics (emplacements réservés) mais aussi sur les équipements (stati onnement vélo 
sécurisés) / l’accès au sein des parcelles privées. 

Ci-contre : les 4 questi ons à se poser pour défi nir 
les parcours marchables, source : audat.var

Extrait OAP Modes Acti fs, PLU Avignon
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Les formes d’aménagement variées sont des moteurs de l’acti vati on du corps : terrains de pétanques, tables de jeux pour les échecs, dessins 
au sol pour inciter les usagers à courir, monter, sauter, implantati on de mur d’escalade pour grimper, mobilier de gymnasti que pour faire bou-
ger ou aménagements pour les cyclistes afi n de pédaler. Ces formes d’aménagement ont des coûts variables mais des bénéfi ces importants 
pour les usagers et parti cipent à une (re)valorisati on de l’espace public. 

Des études permett ent d’établir une relati on entre qualité de l’environnement et prati que de la marche de loisirs. À l’échelle d’un quarti er, la 
présence de parcs, de places, de bancs, de cheminements sûrs et éclairés est un facteur qui infl uence le niveau d’acti vité physique de ce type 
de marche, à l’inverse, le relief et l’absence d’aménagement sont un frein (voir  →fi che n°3 : Bien dans son quarti er !).

Prati ques ludiques et physiques dans l’espace public : pour que bouger soit un loisir

Doter la ville d’espaces verts

Il s’agit donc de permett re un accès aux espaces verts. L’OMS 
recommande qu’en milieu urbain, chaque personne vive à moins 
de 300 m d’un espace vert de plus de 0,5 ha. Vérifi er ces éléments 
chiff rés à l’échelle des villes dense est une première étape pour 
mett re en place une stratégie de végétalisati on. Il s’agit aussi de 
révéler le potenti el de l’existant pour revégétaliser les villes.

Accessibilité aux espaces de nature de la Métropole Toulon Provence Méditerranée (audat.var)

Planifi cati on et démarches stratégiques (suite)
Des leviers pour anti ciper des villes favorables à la santé 

© Marti n Eti enne



7

Les opérati ons d’aménagement ont un rôle à jouer dans la (re)structurati on des îlots urbains et dans les équipements proposés 
pour sécuriser les stati onnements vélo et la prati que de mobilités douces. Il s’agit en parti culier de favoriser les perméabilités du 
ti ssu urbain : « ouvertures » d’îlots en pied d’immeuble, créati on d’espaces publics, d’espaces communs, de cheminements dans 
les îlots. Les coeurs d’îlots végétalisés et en pleine terre permett ent l’usage d’espaces extérieurs de proximité pour le jeu, le jardi-
nage, les liens sociaux et les liens avec l’environnement proche (voir → fi che n°2 : Bien dans ses baskets, bien dans sa tête !, 
→ fi che n°3 : Bien dans son quarti er !, → fi che n°4 : Soigner et prendre soin !)

Les aménagements des voiries et des espaces publics pour les modes acti fs : en foncti on des contextes urbains, il s’agit 
d’adapter les voiries aux modes acti fs en proposant des pistes ou bandes cyclables voire de prioriser ces aménagements par 
rapport à la place la voiture.

Pour cela, l’urbanisme transitoire est très effi  cace. Par exemple, supprimer des stati onnements temporairement pour créer une 
fête de quarti er permet d’essayer l’espace public sans voiture et d’expérimenter ses gains. L’aménagement défi niti f pourra ensuite 
être engagé (exemples : la rue des écoles et cour oasis).

Le code de la route comme allié : la limitati on de la vitesse est une acti on fondamentale pour diminuer l’insécurité ressenti e. Pour 
cela, l’aménageur peut conjointement uti liser le code de la route, qu’il pourra associer à des aménagements en profi l qui «renver-
seront» les priorités. Sur le modèle des espaces de rencontre : le piéton est prioritaire sur le vélo, lui-même prioritaire sur la voiture. 
Associer une diminuti on du profi l de voirie permet de diminuer le cout de l’enrobé (la chaussée), de faire ralenti r, et de confi er les es-
paces gagnés à d’autres usages : jardin, terrains de jeux, de pétanque, de plantati ons, barbecue etc. Par ailleurs, limiter les vitesses 
réduit la polluti on atmosphérique (voir → fi che n°1 : Respirer !).

L’urbanisme opérati onnel 
Améliorer la fabrique de la ville

Source audat.var

non-arti fi cialisants
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L’activité physique est fondamentale pour la santé physique et mentale, essentielle à la prévention et à 
la prise en charge de nombreuses maladies chroniques. Pourtant, la majorité des adultes (95 %) et une 
part importante des jeunes en France manquent d’activité physique ou sont excessivement sédentaires. 
Cette situation est en partie liée à la dépendance à la voiture et au manque d’espaces dédiés à la 
marche ou au vélo dans certaines zones urbaines.

Bien que les villes denses puissent générer des freins (pollution, bruit, sensation d’insécurité liée 
au partage de la voirie), elles offrent d’importants atouts pour la mobilité active : elles raccour-
cissent les distances, incitent à la marche ou au vélo pour les trajets quotidiens, et encouragent la 
marche pour accéder aux transports en commun efficaces (voir : → fiche n°1 : Respirer !). Le défi est 
donc d’aménager les environnements urbains pour qu’ils suscitent et facilitent l’activité physique  
(voir : → fiche n°3 : Bien dans son quartier !).

Les leviers d’action incluent l’observation des usages (observatoires, enquêtes de terrain), la planifica-
tion urbaine (Plans de Mobilité, PLU via les OAP) pour des infrastructures adaptées et sécurisées, et 
l’urbanisme opérationnel pour des voies favorisant les modes doux et la perméabilité des îlots. Enfin, la 
végétalisation et l’intégration d’aménagements ludiques et sportifs dans les espaces publics rendent 
l’activité physique plus agréable et donc plus attractive. Une approche proactive de l’aménagement ur-
bain est essentielle pour transformer les villes denses en environnements favorables à la santé et à 
l’activité physique, améliorant durablement le bien-être des habitants.

Sources thématiques : 

Pour aller plus loin ...

Sources thématiques : 

Exemples

Publications audat.var : Marchabilité et espaces publics ludiques : https://audat.org/les-espaces-publics-comme-moteur-de-la-pratique-physique-des-potentiels-pour-les-espaces-
publics-du-var/ et https://audat.org/marchabilite-nous-sommes-tous-pietons/
Publication AURAV sur la pratique du vélo : http://www.aurav.org/documents/publication_velo_vff.pdf?065AF69B6A-1093
Publication AUPA : Définir une stratégie pour les mobilités actives : une méthodologie en 3 étapes : https://aupa.fr/wp-content/uploads/2024/05/atelier-transitions-ep5-modes-ac-
tifs-vf-web.pdf
Publication AUPA > Faire travailler collectivement élus, habitants et acteurs d’un quartier pour imaginer son devenir : https://aupa.fr/wp-content/uploads/2025/02/atelier-transi-
tions-ep4-ateliers-participatifs-web.pdf
France Mobilités : https://www.francemobilites.fr/
L’observatoire des MAAS : https://www.francemobilites.fr/outils/maas
L’observatoire national de la micromobilité : https://www.francemobilites.fr/observatoire-micro-mobilite

OAP Modes actifs du PLU d’Avignon : https://www.avignon.fr/fileadmin/actualites/Documents/2023/06_Juin/PLU/3_OAP_BD_Partie2.pdf
OAP Mobilité Douce La Farlède (83) : https://www.lafarlede.fr/sites/default/files/atoms/files/3_oap.pdf

Pour aller plus loin ...

La densité, une solution pour lutter contre la sédentarité et être actif en ville

Conclusion : 
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