
Il y a beaucoup
d’endroits où aller 
à pied.

Les rues sont bien 
connectées entre elles
(les connexions sont 
simples et fluides).

Il y a une certaine densité
de personnes pour soutenir
les commerces et services
de proximité. 

L’aménagement
est sécuritaire
et convivial.

entraînerait une hausse 
de 19 minutes de la quantité 
de marche hebdomadaire 
pour les adultes.

Les retombées positives
sur la santé sont aussi 
attribuables au contact 
avec la nature. 4  

marchabilité de marcheurs

Qu’est-ce que la marchabilité ? 
3

Augmenter
le potentiel
piétonnier de 

58%

10 à 20 minutes 
par jour de contact
avec la nature. 5 

150
¾ des adultes au Québec n'atteignent 
pas les recommandations minimales 
en matière d’activité physique. 1 minutes

à intensité 
modérée 75 minutes 

à intensité 
élevée

ou

Des avantages considérables en matière 
de santé,mais plus substantiels grâce 
aux déplacements utilitaires du quotidien.

Selon une étude ayant suivi 
80 000 personnes pendant 15 ans.2

Utilitaire

Sportif

Minimum par semaine 1

Milieux de vie favorables à la santé
par le plein air de proximité.

Récréatif



7 km

Réduction de la fréquence 
cardiaque et de la pression 
artérielle.

Restauration de l’attention, 
réduction de la fatigue 
mentale et de la confusion. 

à vélo chaque jour 
équivalent à une année 
de vie en plus.  6 

Réduction de l’anxiété, 
amélioration de l’humeur, 
diminution de la dépression.

Renforcement des interactions 
et de la cohésion sociale.

Diminution de l'activité du système 
nerveux et augmentation
de la relaxation.

Les bénéfices en santé
de l’activité physique
et du contact avec la nature.

Déplacement actif au quotidien

Contact avec la nature 
5

L  M  M  J  V  S  D

Espérance de vie + 1 an 1 jo
urnée de maladie de moins

Les cyclistes qui vont 
au travail ou à l’école 
en vélo prendraient 
1 journée de congé
de moins par année
pour cause de maladie.  7 



Les avantages d'intégrer
les déplacements actifs au quotidien. 
Réduction des risques sur la santé comparativement
aux personnes qui ne se déplacent pas de façon active.

 Par rapport aux personnes qui se déplacent
de façon non active, les cyclistes présentaient :

moins de risque
de décès toutes
causes confondues. 47%moins de risque 

de décès reliés 
au cancer.51%

moins de risque de recevoir
une ordonnance liée à des MCV.30% moins de risque 

d’hospitalisation 
liée au cancer.24%

moins de risque 
d’hospitalisation
liée au MCV.24%

moins de risque de recevoir
une ordonnance liée 
à la santé mentale.20% moins risque 

d’hospitalisation.10%

Ce que l'étude présente

Par rapport aux personnes qui se déplacent 
de façon non active, les piétons présentaient :

moins de risque d’hospitalisation 
pour MCV ou de recevoir
une ordonnance liée aux MCV.10 %

moins de risque de recevoir 
une ordonnance liée 
à la santé mentale.7%

moins risque 
d’hospitalisation.9 %

Offrir des aménagements sécuritaires, 
c'est  encourager les gens à être plus actifs
tout en réduisant les risques de collisions 
et d’accidents. 
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