
Intensité
d’activité

Plage en MET Exemples de type
d’activité

Sédentaire < 1,6 MET Assis, très faible
dépense

Faible (légère) 1,6 – < 3 MET Marche lente,
tâches

Modérée 3 – < 6 MET Marche rapide,
vélo tranquille,

Élevée 6 – < 9 MET Jogging, vélo
rapide, natation

Très élevée ≥ 9 MET Activités intenses
comme sprint,

(Source : classification
utilisée en France selon
l’expertise ANSES/synthèses

i tifi ) ( i

Sédentaire
Cout énergétique

très faible
être assis, allongé,

scroller, travailler sur
ordinateur

AP légère
Cout énergétique faible

marche lente, flâner, faire la
vaisselle

AP modérée
Cout énergétique moyen

marche rapide, porter du poids,  
vélo tranquille

AP élevée
Cout énergétique

important
courir, faire du bois,
monter des escaliers

rapidement

INTENSITE
DE

L’ACTIVITE PHYSIQUE

https://www.vie-publique.fr/files/rapport/pdf/273585.pdf?utm_source=chatgpt.com

