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À l'occasion de la Journée mondiale de l'activité physique, qui a lieu chaque année le 31 octobre, nous
nous tournons vers Bogota, Dhaka, Shanghai et Kigali pour voir ce qu'elles peuvent nous apprendre sur
comment vivre sainement en ville.

Une revue de 170 études [1] a récemment démontré que les personnes sont moins susceptibles d'être obèses ou
diabétiques si elles vivent dans des villes où la marche et le vélo sont sûrs et pratiques. L'Organisation mondiale de la
santé (OMS) affirme [2] que jusqu'à cinq millions de décès par an pourraient être évités si la population mondiale était
plus active. Celles et ceux qui ne sont pas assez actifs ont un risque de décès accru de 20 à 30%.  

Des recherches récentes [3] suggèrent que les avantages de la promotion de l'activité physique pour la santé sont
plus importants que nous ne le pensions. En effet, outre la prévention des maladies non transmissibles telles que le 
cancer [4] et les maladies cardiovasculaires [5], elle contribue également à réduire le nombre de décès dus aux
accidents de la route, à diminuer les décès et les maladies dus à la pollution atmosphérique et à améliorer la santé
mentale.

Les campagnes d'éducation et de sensibilisation à l'activité physique occupent la 13e place sur la liste des 16 «
meilleurs choix » de l'OMS [6]. L'organisation affirme que l'investissement dans la promotion de l'activité physique est
plus que rentable, avec 3,2 dollars économisés pour chaque dollar dépensé.
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  C'est pourquoi de plus en plus de villes de pays à revenu faible et intermédiaire (PRFI) investissent dans la santé de
leurs habitants en leur offrant des moyens d'être plus actifs physiquement. En voici trois exemples qui montrent que la
vie citadine n'est pas forcément synonyme de vie en mauvaise santé.
  

1. Journées sans voiture à Kigali
Depuis leur lancement en 2016 par la mairie de Kigali, les journées sans voiture dans la capitale rwandaise sont
désormais devenues une initiative très populaire.

Le programme vise à encourager des modes de vie sains en favorisant l’activité physique et en sensibilisant aux MNT
tout en réduisant la pollution de l’air. Un dimanche sur deux, jusqu’à 10 kilomètres de routes sont réservés toute la
matinée à des activités d’exercice en groupe et des examens médicaux gratuits, des conseils et de l’éducation sur les
MNT.
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Le dépistage des MNT pendant les journées sans voiture est un excellent exemple de la manière d’intégrer ces
maladies dans les programmes existants afin de faciliter la détection et le traitement précoces avant que l’état de
santé des patients ne s’aggrave. C’est d’une importance vitale pour de nombreux pays d’Afrique où les ressources
sont limitées et où la prestation des soins de santé doit être aussi rentable que possible.

Le vieillissement de la population et l’intensification de la sédentarité liée à l’urbanisation croissante entraînent une
augmentation rapide du risque de diabète, d’hypertension et d’autres MNT dans de nombreuses régions d’Afrique.

Au vu de la réussite de l’initiative, Kigali a mis en place des zones permanentes sans voiture et envisage d’introduire
le vélo comme transport en commun. Tout cela fait partie de l’approche novatrice et pansociétale du Rwanda pour
lutter contre les MNT.

2. Le vélo à Shanghai
L'une des mesures les plus populaires mises en avant est le vélo, qui présente de multiples avantages : réduction du
trafic automobile, amélioration de la qualité de l'air et activité physique.

La Chine était connue comme le « royaume de la bicyclette » jusqu'à ce que la croissance économique rapide et
l'augmentation de la richesse urbaine conduisent à la domination des voitures dans les rues des villes. Mais à 
Shanghai [7], grâce notamment aux systèmes de vélos en libre-service, le nombre de bicyclettes dans les rues de la
ville est passé de 260 000 fin 2016, à 630 000 en avril 2017 et à plus de 1,5 million en août 2017.

Shanghai est la première ville chinoise à s'être dotée d'une stratégie en matière de cyclisme urbain, et cela fonctionne
: une étude portant sur plus de 2 millions de déplacements à vélo a révélé que ceux-ci réduisaient la pollution
atmosphérique, telle que les particules fines (PM2,5) et les oxydes d'azote (NOx), de 2,7% et 0,9% respectivement. 

Une analyse détaillée montre que les réductions de la pollution sont concentrées dans les zones à plus forte densité
de population, ce qui souligne l'efficacité des politiques en faveur du cyclisme.

Les chercheurs ont estimé que 23 décès prématurés ont été évités chaque année grâce à l'impact de l'augmentation
du nombre de cyclistes à Shanghai sur la qualité de l'air, les niveaux d'activité physique et le nombre d'accidents de la
route. « Ces chiffres suggèrent que plus de 1 000 décès prématurés, des dizaines de milliers de visites à l'hôpital et
des millions de problèmes respiratoires pourraient être évités chaque année grâce aux initiatives existantes de
cyclisme urbain en Chine », ajoute l'étude. 

2. Ouverture d’espaces publics à Dhaka
Le terrain de jeu Rayerbazar Boishakhi se trouve dans le district 34 de la Dhaka North City Corporation au
Bangladesh [8]. La superficie du district est de 1,36 km² et quelques 250 000 personnes y résident. 15 000 étudiants
étudient dans 38 établissements scolaires dans le quartier, mais une seule école dispose d'une cour de récréation et
seuls ses étudiants sont autorisés à l'utiliser. En conséquence, de nombreux enfants n'ont pas d'endroit pour jouer et
restent à la maison. 

Le terrain de jeu était le seul espace public du district, mais il était aux mains d’adolescents qui jouaient au football et
au cricket. Il n'était pas considéré comme sûr pour les femmes et les enfants et n'était pas accessible aux personnes
vivant avec des handicaps.

Une rénovation du parc par Work for a Better Bangladesh [9] et ses partenaires a permis d'installer des équipements
de jeux (balançoires, balançoires à bascule, toboggans, pneus et cages de football). 200 plantes, 8 bancs, 2 tables et
une fresque ont également été ajoutés.
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Les résultats ont été spectaculaires. Après le réaménagement, le nombre d'utilisateurs quotidiens du parc est passé
de 2 000 à 3 000. L'impact des changements sur les femmes et les jeunes filles a été particulièrement significatif,
puisque les utilisatrices ont presque doublé, passant de 17% à 33%.

Le succès de Rayerbazar Boishakhi est à présent reproduit dans d'autres régions du nord de Dhaka.

3. Journées sans voiture à Bogota
Si une seule ville dans le monde entier peut s'attribuer le mérite de faire tourner des pédales, c'est bien Bogota. 

Les dimanches et jours fériés, la capitale colombienne transforme ses rues et ses autoroutes en Ciclovía, ou voie
cyclable, en interdisant les véhicules de 7h à 14h. 

Tout a commencé en 1974 par une simple piste cyclable, qui est devenue depuis la Ciclovía, longue de 127 km [10].
Aujourd'hui, des villes de plus d'une douzaine de pays [11] dans le monde suivent ce modèle. 
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Pour de nombreux participants, la balade à vélo n'est qu'une partie des activités de la journée. Des estrades sont
installées dans les parcs de la ville, où des instructeurs d'aérobic, des professeurs de yoga et des musiciens mènent
le public à travers divers spectacles. Des boissons et aliments traditionnels sont également vendus dans les stands de
restauration, ce qui constitue une autre motivation pour de nombreux utilisateurs de la Ciclovía. 

Les routes ouvertes pendant la semaine sont utilisées par environ 1,5 million de personnes [10] sur les plus de 7
millions d'habitants de Bogota. On estime que l'utilisation du vélo a été multipliée par cinq [12] depuis le début de la
Ciclovía. 

*Cet article est une version étendue d’un communiqué paru sur ce site web le 6 avril 2022 à l’occasion de la 
Journée mondiale de l’activité physique [13].
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