
Grandir dehors
Enjeux de santé et de prévention
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Dre Christine Magendie
ue

Bénéfices démontrés 
pour la santé 
physique et mentale à 
tout âge
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WHO Europe 2016, Urban 
greenwspaces and health: a 
review of évidence.

Campagne  “12 mois 12 actions 
pour la santé et l’environnement” 
https://12mois12actions.ch/



Firk et Großheinrich, 2024 « Infant carrying: Associations with 
parental reflective functioning, parental bonding and 
parental responses to infant crying ». 
Britto et al., 2017 « Nurturing care: promoting early childhood 
development»

Éveil par expériences pluri-sensorielles
• Prendre l’habitude d’une activité physique 

régulière dès la grossesse et partager la 
joie d’être en mouvement 

• Les expériences pluri-sensorielles sont 
importantes pour le développement du 
cerveau. 

• L’émerveillement partagé favorise un le 
développent et des interactions de  qualité

• Stimulation du sens de l’observation de 
l’enfant et de a connexion avec la nature.
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Activité physique
Activité physique WHO 2024, https://www.who.int/fr/news-
room/fact-sheets/detail/physical-activity
Wehrle et al., 2021 « The Importance of Childhood for Adult 
Health and Development—Study Protocol of the Zurich 
Longitudinal Studies ».

Dehors les enfants sont deux plus actifs qu’à l’intérieur. Ils 
développent leurs capacités sensorimotrices, la coordination, 
l’équilibre, la maitrise des risques, et l’estime de soi. 
L’activité physique dans des milieux naturels contribue à la 
prévention de maladie chroniques comme l’obésité et 
favorise la santé cardiovasculaire et la santé mentale. 
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Le jeu libre dehors
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Le jeu libre dehors offre aux 
enfants la possibilité d’explorer 
le monde à leur manière, 
stimule leur créativité et les 
pousse à utiliser leur 
imagination. Il favorise la 
coopération, la régulation des 
émotions et le bien-être.

Britto et al., 2017 « Nurturing care: promoting early childhood 
development»
Yogman et al., 2018« The Power of Play: A Pediatric Role in Enhancing 
Development in Young Children ».
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La prise de 
risque mesuré
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Effet globalement positif des jeux 
à risque en plein air sur divers 
indicateurs de santé et 
comportements, tels que l'activité 
physique, les comportements 
sociaux, les accidents et 
l'agressivité.

Brussoni et al., « What is the 
Relationship between Risky 
Outdoor Play and Health in 
Children? A Systematic Review ».



Amélioration de l’attention
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Tillmann et al., 2018 « Mental 
health benefits of interactions 
with nature in children and 
teenagers: a systematic review »..

L’activité physique dans un environnement naturel restaure la 
capacité d’attention et réduit le stress, l’anxiété et l’agitation. Les 
paysages naturels sont riches en éléments qui attirent et appaisent 
les enfants (biophilie). Bouger dehors améliore l’estime de soi, les 
performances scolaires et académiques, diminue le niveau de stress 
et la sensibilité aux conflits, permets de se relaxer et de mieux dormir. 



Developpement du 
système immunitaire

Roslund et al., 2020 « Biodiversity intervention enhances 
immune regulation and health-associated commensal 
microbiota among daycare children ».
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L’exposition à une diversité microbienne naturelle stimule le système immunitaire et réduit le risque 
d’allergie et de maladie autoimmunes.Ldes maladies cutanées. Des études mettant en contact 
des enfants avec du sol de forêt et de campagne ont montré un renforcement de leurs marqueurs 
de défense immune et de leur microbiote.



Que recommander en pratique: 
Privilégier les activités en extérieur et passer 2 
heures dehors tous les jours pour bénéficier du rôle 
protecteur de la lumière du jour.
Limiter les activités prolongées en vision de près 
(lecture, écrans…) et encadrer leur pratique (faire 
des pauses, éclairage suffisant, limiter le temps 
quotidien consacré aux activités de près)

Prévention de la myopie
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De quels dangers devons nous protéger les enfants ?
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Où trouver la nature en ville?
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Curiosité et émerveillement partagé
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Stimule la curiosité et le sens de 
l’émerveillement: la nature suscite le sens de 
l’exploration, la joie de la découverte et la 
motivation intrinsec d’apprende.



Dehors en ville
13

• Sortir tous les jours et en faire une 
routine.

• Trouver des petits coins de nature le 
long du chemin vers l’école. 

• Modifier le parcours vers l’école pour 
passer par un parc. 

• Planifier une pause picnic ou un 
déjeuner dehors. 

• Chercher l’aventure devant sa porte. 
• Se laisser surprendre.

Inscrire la nature dans la vie de tous les jours



WHO Europe 2016, Urban greenspaces and health: a review of évidence.
Cameron et al., 2020 « Where the wild things are! Do urban green spaces with 
greater avian biodiversity promote more positive emotions in humans? »

Sortir au parc   
tous les jours
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Les parcs jouent un rôle de promotion de comportements 
favorables à la santé, comme la pratique d'une activité physique ou 
comme lieu de rencontre et de socialisation. 
Sur le plan psychologique, des paysages naturel, intégrant de l'eau 
de la végétation, des champs d'oiseaux serait perçue comme plus 
cohérente, porteur d'émotion, positif et rassurant que les espaces 
artificialisés



Pratiquer l’écologie joyeuse
Devenir jardiniers de rue et participer à des 
actions collectives (jardin partagé, ateliers 
cuisine) qui font plaisir. 
Ces actions communautaires peuvent enrichir 
les intéractions intergénérationnels et renforcer 
la coopération, la convivialité et le lien social.

15



Inscrire la nature dans la vie des tous les jours. 
Découvrir le vivant ensemble pluôt que de faire 
peur.
L’aventure commence au pas de porte: partir 
ensemble à la découverte de la nature et à la 
recontre avec la biodiversité
La médiation par des associations et structures 
locales peut aider à réduire les peures et 
réticences, inviter à la découverte et proposer 
des activités aux enfants.

En pratique...
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