






Bien bouger pour 

bien vieillir
L’activité physique élément de bonne santé
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Les 3 façons de vieillir

Vieillissement actif (sujet robuste)

Vieillissement normal (sujet fragile)

Vieillissement pathologique (sujet malade)
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Vieillissement actif
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Fragilité
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Dépendance
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La différence repose 

sur la mobilité

La mobilité c’est la vie
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La vitesse de marche 

est un élément prédictif 

de la longévité
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Définitions

Activité physique = ensemble des mouvements du corps. (domestique, 

professionnelle, transport, loisir, sportive)

Exercice physique = activité programmée en durée et en intensité pour 

améliorer les performances ; éventuellement encadrée.

Sport = notion de règlement voire de compétition

Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

12



L’activité physique

Retarde les effets du vieillissement

Prolonge la durée de vie

Améliore la qualité de vie

Maintient l’autonomie, la mobilité

Prévient les maladies les plus courantes
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Activité physique et longévité

30 à 45 mn de marche rapide ou 20 à 25 mn de 

jogging par jour diminue la mortalité de 33%.

6 h par semaine la réduit de 50%.

Au-delà pas de bénéfice avéré.
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Activité physique et longévité : pourquoi ?

L’ activité physique ralentit le 

vieillissement cellulaire ,agit sur les 

chromosomes en retardant la diminution 

de longueur des télomères ,et faisant 

gagner 10 ans de vie !!!!!
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Notre organisme est 

programmé pour être actif 

car nous avons 

approximativement les 

mêmes gènes que nos 

ancêtres de Cro-Magnon
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Nos ancêtres 35.000 ans plus tard



Bénéfices de l’activité physique

Maladies cardio-vasculaires.

Diabète.

Cancers.

Obésité.

Ostéoporose, arthrose.

Immunité.

Psychisme.

Cognition.
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Les facteurs de risque cardio-vasculaires :

Antécédents  familiaux.

Hypertension  artérielle.

Hypercholestérolémie.

Diabète.

Tabagisme.

Sédentarité.
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Bénéfices cardio-vasculaires 

La fréquence cardiaque ralentit.

La masse grasse abdominale et viscérale diminue.

La tension artérielle baisse de 6 ou 7 mm.

Les HDL augmentent de 6%!! (protecteurs)

La fluidité du sang augmente

La régularité est plus importante que l’intensité.
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Action sur le diabète

Résulte d’un terrain génétique et mode de vie 

Activité physique en retarde l’apparition

Augmente la consommation de sucres et de 

graisses.

Diminue l’insulino-résistance.
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Action sur les cancers

 L’activité physique réduit le risque de cancer (tous les cancers).

Mais les meilleures preuves pour sein et colon.

Action sur l’insuline et les facteurs de croissance tumorale.

Action sur l’immunité.

Action sur le transit (réduction du temps de contact).
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Obésité

Fléau de nos sociétés modernes

Difficile à prendre en charge

Rôle de l’alimentation et de l’activité physique
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Importance des muscles

Capital se forme à l’âge adulte

Perte de 50 % du capital entre 20 et 80 ans

Rôle dans

mobilité (marche, équilibre)

métabolisme (sucres et graisses)

immunité (infections, cancers)
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Action sur l’immunité

Les muscles sont notre réserve protéique (anticorps)

L’activité physique réduit le nombre d’infections 

respiratoires.

La compétition en revanche est néfaste.

Action contre les cancers
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Ostéoporose 

Capital osseux à 20 ans

Perte progressive (surtout après la ménopause)

Importance de l’alimentation (apports en calcium, 

vitamine D et en protéines);

Rôle des activités physiques en charge (contrainte 

physique).
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Arthrose

Maladie du cartilage et de l’os sous-chondral.

Effets bénéfiques de l’A.P. 

renforcement musculaire

assouplissement tendons

« pompage » et trophicité du cartilage.
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Bénéfices psychiques

Renforce :

sensation de  bien-être 

résistance au stress,

estime de soi (cortisol, endorphines, CB). 

Effet antidépresseur (sérotonine).

Amélioration du sommeil.

Rôle des interactions sociales et de la convivialité.
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Convivialité



Bénéfices cognitifs

Diminution du risque de démence (Alzheimer) surtout si l’ 

activité est variée, diversifiée.

Action sur les facteurs de risque vasculaire, le lien social, le 

stress, la neuro trophicité.

 Lorsque la démence est installée ,l’activité ralentit le 

déclin, améliore la marche, l’équilibre, et réduit les troubles 

du comportement.
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L’activité physique dope le cerveau
Circulation sanguine, oxygénation, nouveaux neurones, antioxydant et anti-inflammatoire
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Prévention des chutes

Objectif important+++ (1/3 > 65 ans chutent)

Chutes = fragilité

Conséquences fâcheuses :
physiques (fractures)

psychologiques (peur de rechuter) 

sociales (réduction des activités, perte d’autonomie) 

Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

34



Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

35

Ce qu’il faut éviter



Alors, on 

commence 

quand ???
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Il n’est jamais trop tard !!

Après 65 ans, on gagne en longévité et en espérance 

de vie sans incapacité.

Après 90 ans (!!), on ne gagne plus en longévité mais 

en prolongation de l’autonomie.
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Modalités pratiques

Régularité : > 30 mn/jour , 5j/ semaine.

Intensité : limite de l’essoufflement et de la transpiration.

Choix : tenir compte du goût (plaisir) ,des aptitudes, de l’accessibilité.
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Règles générales

Commencer doucement ,aller progressivement.

S’échauffer avant, respirer pendant, s’étirer après.

Ne pas oublier de boire (0,8-1 litre/h)
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Podomètre et

Cardio fréquencemètre



4 axes d’activité

Force

Endurance

Souplesse

Equilibre (coordination)
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Force
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Exercice contre résistance



Endurance
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Souplesse
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Equilibre
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Recommandations (INSERM)
De 18 à 65 ans

1/type = endurance (dynamique)

fréquence = 5 j/semaine

intensité = modérée

durée = 30 mn  (ou 20 mn, élevée, 3 j/semaine)

2/ type résistance (statique)

fréquence = 2 jours non consécutifs

intensité = 8 à 10 groupes de muscles x 10 à 12 fois

Après 65 ans, fréquence et durée identiques

intensité modulée selon adhérent

diversité à privilégier

souplesse et équilibre (prévention chutes)
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Souplesse

2 jours par semaine non consécutifs

10 mn par séance

Cou, épaules, chevilles, hanches

Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

49



Equilibre
Statique et dynamique

3 jours par semaine

Prévention des chutes

Coordination
Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

50



Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

51

Pour l’équilibre et la solidité osseuse



En pratique

Personnaliser et adapter selon les possibilités de chacun 

et son vécu.

Tenir compte des antécédents :

Maladies (diabète, affection cardiaque, arthrose, prothèse…)

 Traitements (anticoagulants…)

Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

52



Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

53



Signes d’alerte

Essoufflement anormal

Douleur thoracique

Palpitations

Malaises
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Autres précautions

Les chutes

Eviter l’activité aux températures extrêmes 

(-5 °, +30°)

Attention à la pollution

Méfiez-vous du soleil
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En conclusion :

pratiquez une activité

Raisonnable

Raisonnée

Régulière

Sécuritaire

Adaptée
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La pratique d’une activité physique 

s’intègre dans une hygiène de vie globale

Alimentation saine et équilibrée

Eviction du tabac et de l’alcool

Vie sociale intense

Stimulation intellectuelle

Claude PAUMARD                                 Laval              27 avril 2017

57





59

MERCI POUR VOTRE ATTENTION
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