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10 000 pas c’est quoi?
• Un « pas » mesure entre 50 et 80 cm, en France 
le pas moyen est de 64 cm. 

• 10 000 pas représentent environ 6 km (si on se 
base sur un pas moyen de 60 cm). 

• On parcourt en moyenne 6250 pas par heure



Pourquoi 10 000
• Au milieu des années 1960, les Japonais ont 
développé un podomètre appelé manpo-kei, qui 
signifie « mesure de 10 000 pas ». 

• La campagne publicitaire de ce gadget a mis 
l’accent sur les 10 000 pas par jour, le nombre 
moyen au japon étant alors entre 3500 et 5000 
pas/j.
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Pourquoi 10 000 pas?
Les concepteurs du manpo-kei n’ont cependant 
pas choisi le chiffre 10 000 par hasard. Ils se sont 
basés sur les théories du Dr Yoshiro Hatano selon 
qui, en marchant 
10 000 pas par jour, on pouvait brûler
500 kcalories/j, améliorer la santé et, 
pour certains, perdre du poids.

Il se vend 7.000.000 de podomètres par an au Japon !



• l’Organisation mondiale de la santé (OMS) et 
l’American Heart Association font partie des 
groupes qui recommandent les 10 000 /j,

• De nombreuses études en ont évalué la 
pertinence, et cet objectif correspond aux 
normes de santé publique qui préconisent au 
moins 30 minutes d’activité modérée 5 jours par 
semaine pour améliorer notre état de santé et 
rester en forme.



10 000 pas selon l’OMS
• 6000 à 7000 = nombre de pas moyens dans une 
journée,  (l’Américain moyen fait moins de 5000 
pas par jour)

• l'addition de 30 minutes de marche 
correspondrait à une zone située entre 9'000 à 
11'000 pas par jour. 

• Par conséquent, l'objectif retenu pour la 
population générale représente une moyenne 
de 10'000 pas par jour.



10 000 pas selon l’OMS
• 10000 pas quotidiens est le minimum d’activité 
requise pour se maintenir en forme, préserver sa 
santé et maîtriser son poids. 

• Cette activité de tous les jours est non seulement 
primordiale pour prévenir les risques de 
développer certaines affections graves : cancer, 
diabète, accident vasculaire cérébral... mais elle 
améliore également notre qualité de vie 
(meilleure qualité de sommeil, diminution du 
stress) et ce quel que soit l’âge.



Nombre de pas et mode de vie

Moins de 5000 pas par jour sédentaire

5000 à 7499 pas par jour faiblement actif

7500 à 9999 pas par jour modérément actif

10 000 à 12 499 pas par jour  actif

Plus de 12 500 pas par jour très actif



Bienfait réel …ou marketing?



Comment compter ses pas ?

• En utilisant un podomètre, accéléromètre ou 
une application mobile.

• double avantage : évaluer le nombre de pas 
quotidiens et… augmenter ce nombre. 

• Plusieurs études ont montré que les personnes 
qui portent un podomètre et s’intéressent à leur 
nombre de pas quotidiens ont tendance à 
marcher davantage !



Tous les podomètres ne sont pas 
égaux
1)   variation de mesure d’un podomètre à un autre (du simple au double) Les 
10 000 pas peuvent donc être très faciles ou très difficiles à atteindre selon le 
modèle de podomètre utilisé.
2)      L’endroit où est porté  l’appareil  influence aussi  le nombre de pas réels. 
(côté de la hanche,  poignet,  sacoche, etc.)Tous les pas ne sont pas égaux
3)      Un podomètre ne distingue pas l’intensité des pas . 10 000 pas effectué 
lors d’un marathon ou  lors d’une séance de  lèche vitrine n’a pas  les mêmes 
effets .
4)      On ne marche pas toujours sur un terrain plat. (escaliers, pentes, etc.) ce 
qui  influencent  le coût  énergétique et par  le  fait  même  les  exigences 
métaboliques.
5)      Chaque pas nous  transporte ce qui  implique que chaque pas supporte 
notre poids. 10 000 pas pour une personne pesant 100kg ou 10 000 pas pour 
une  personne  pesant 50kg  ne  représente  pas  du  tout  la  même  surcharge 
métabolique. 
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1 minute de boxe 300 pas

1 tour de pédale à vélo 6 pas

1 minute de nage lente 100 pas

1 minute de nage papillon 300 pas







Pourquoi pas 6 000?
• 6 000 pas par jour, soit au moins trente minutes 
de marche quotidienne à un bon rythme, au 
moins cinq fois par semaine. C’est suffisant, et 
c’est réalisable

• réduit de 50 % les risques d’avoir un cancer du 
sein, de l’utérus ou du colon, mais aussi d’avoir 
du diabète de type 2. 

• réduit de 40 % les risques d’AVC ou d’infarctus, 
de 30 % ceux de contracter la maladie 
d’Alzheimer ou de Parkinson. 







Stop Counting 10,000 Steps; Check Your Personal 
Activity Intelligence 

Step counters ignore the imperative to raise 
your heart rate, which the American Heart 
Association says is key to stemming our 
No. 1 killer, heart disease.





Et les BPCO ?











En pratique que proposer?




