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Cervicales Poignet Épaules Dos

Jeux Vidéo et Santé Physique

Introduction

Associés à un mode de vie sédentaire, les jeux vidéo sont pointés du
doigt comme facteur de risque potentiel pour notre santé physique.
Cette pratique croissante à tous âges peut inquiéter sur ce point (1).
Pourtant, les données révèlent une réalité plus nuancée, où les jeux
vidéo peuvent favoriser l’activité physique (ou non), selon qu’ils soient
sédentaires ou actifs (exergames).

Les différences selon les jeux

Corrélation extrêmement
faible (adultes) ou inexistante
(enfants/ados) entre le
temps passé à jouer et la
masse corporelle (2) 

Sédentaires Actifs / Exergames

> 40 000 individus

Risque majeur de troubles
musculo-squelettiques en cas
de pratique intensive (plus de
3 heures par jour) (3) ou
d’esport (4)

> 60 000 individus
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Augmentation de l’activité
physique pendant le temps de
jeu, avec intensité comparable
à de la marche rapide ou du
cyclisme à un rythme soutenu (5)

> 180 000 individus

Augmentation de la force
musculaire et de la capacité
cardiorespiratoire chez les
personnes âgées (6)

Amélioration de la condition
cardiorespiratoire chez les
enfants et adolescents en
surpoids ou obèses (7-9)

> 1 400 individus

> 5 000 individus

Les effets s’expliquent par l’engagement
de la motivation, les aspects ludiques 
et l’adhérence à l’outil (10)
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