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Blen bouger pour
bien vielllir

L'activité physigue élément de bonne santé
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Les 3 facons de vielllir

» Vielllissement actif (sujet robuste)

» Vielllissement normal (sujet fragile)

Vielllissement pathologique (sujet malade)
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Viellissement actif




Fragilité




Dépendance
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La difference repose
sur la mobilité

La mobilite c'est la vie




L a vitesse de marche

est un element predictif
|de la longevité




Une molécule a qui il ne manque
que la parole Les regards complices
) entre un maitre et son chien

sont liés 3 une hormone, l'ocytocine,
qui renforce le lien. pace 3

Le «deap learning », source
de créativité numérique

- L'apprentissage profond permet un
traitement des données qui renforce
l'autonomie des machines. pace 2

Le sport sur ordonnance

Lanouvelle loi de santé prévoit la prescription médicale d'activités sportives pour certaines maladies chroniques.
Une innovation bienvenue, qui leur accorde enfin la place qu'elles méritent, tant leurs bienfaits thérapeutiques sont nombreux. Enquéte.
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Définitions

>ACﬁV“‘é thSique = ensemble des mouvements du corps. (domestique,

professionnelle, fransport, loisir, sportive)

> erC|Ce thSlque = activité programmée en duree e’r en m’rensfre pour

améliorer les performances ; éventuellement encadrée.

SpOI’f = notion de reglement voire de compétition
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L'activité physique

»Retarde les effets du vielllissement
rolonge |la durée de vie

»Ameliore la gualité de vie

>Maintient I'autonomie, la mobilité

> Previent les maladies les plus courantes
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Activité physique et longévité

»>30 a 45 mn de marche rapide ou 20 a 25 mn de

iNg par jour diminue la mortalité de 33%.

>6 h par semaine la reduit de 50%.

Au-deld pas de béenéfice avéré.
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Activité physigue et longévité : pourquoi ¢

L' activité physique ralentit le
vieillissement cellulaire ,agit sur les
chromosomes en retardant la diminution
de longueur des télomeres ,et faisant
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Notre organisme est
orogramme pour étre actif

car NnouUs avons

approximativement les
MEmes genes gque Nos
\ anceétres de Cro-Magnon
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Bénéfices de |I'activité physique

> Maladies cardio-vasculaires.
> Diabete.
> Cancers.

Ostéoporose, arthrose.
> mmunite.
»Psychisme.
»Cognition.
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Les facteurs de risque cardio-vasculaires :

»Antécédents familiaux.
»Hypertension artérielle.
»Hypercholestérolémie.

»Diabete.
»Tabagisme.

>Sedenfcmte
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Béenéfices cardio-vasculaires

La frequence cardiaqgue ralentit.
La masse grasse abdominale et viscérale diminue.
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” Action sur le diabete

»Résulte d'un terrain génetigue et mode de vie
> Activité physiqgue en retarde I'apparition

Aug nenfe la consommation de sucres_e’r de
grajsses. T W

>Diminue I'insulino-résistance.
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Action sur les cancers

> L'activité physique reduit le risque de cancer (tous les cancers).

» Mais les mellleures preuves pour sein et colon.

» Action sur l'insuline et les facteurs de croissance tumorale.
ction sur I'immunité.

ction sur le fransit (réduction du temps de contact).
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Obeésite

>Fléeau de nos societés modemes =

»Difficile & prendre en charge | [.‘ e

‘f"‘.‘;"‘

Ole de 'alimentation et de I’achw’re phy5|que

Claude PAUMARD Laval 27 avril 2017



ROle fondamental du capital musculaire




Importance des muscles

»Capital se forme a I'adge adulte
»Perte de 50 % du capital entre 20 e’r 30 ans
»>Role dans LAS

mobilité (marche, équilibre)
meéetabolisme (sucres et graisses)
iImmunité (infections, cancers)
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Action sur I'immunité

»Les muscles sont notre réserve protéique (anticorps)

ctivité physigue réduit le nombre d’infections

respiratoires.
»La compétition en revanche est néfaste.

> Action conire les cancers
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Ostéoporosé

Ostéoporose

> Capital osseux a 20 ans

> Perte progressive (surtout apres la menopause)

Importance de I'alimentation (cpports en calcium,
vitamine D et en protéines);

»Role des activités physiques en charge (contrainte
physique).
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Artnrose

»Maladie du carfilage et de |'os sous-chondral.

> Effets bénéfiques de I'A.P.

renforcement musculaire

assouplissement tfendons

« pompage » et frophicité du cartilage.
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Benéfices psychigues

#Renforce ;

sensation de bien-eétre
sistance au stress,

>»Role des inferactions socmles et de la convivialité.
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Bénéfices cognitifs

» Diminution du risque de demence (Alzheimer) r’rou’r Si |’
ctivité est variee, diversifiee

Action sur les facteurs de risque vasculaire, le lien social, le
stress, la neuro frophicité.

> Lorsque la déemence est installée ,I'activité ralentit le
déclin, améliore la marche, I'équilibre, et reduit les troubles
du ccmpor’remen’r
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Ll'activité physique dope le cerveau

Circulo’rion sanguine, oxygénation, nouveaux neurones, anfioxydant et anti-inflammatoire
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Prevention des chutes

»Objectif important+++ (1/3 > 65 ans chutent)
»Chutes = fragilité
»Cgnséqguences facheuses :

ysiques (fractures)

psychologiques (peur de rechuter)

sociales (reduction des activités, perte d’'autonomie)
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Il n"est jamais trop tard !l

> Apres 65 ans, on gagne en longévité et en espérance

de vie sans incapacité.

> Apres 90 ans (1), on ne gagne plus en longévite mais

5 : . o .. -
eryprolongation de |I'autonomie. l :
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Modalités pratiques

Réguldrifé > 30 mn/jour , 5]/ semaine.

siie - limite de I'essoufflement et de |la transpiration.

OIX : tenir compte du gout (plaisir) ,des aptitudes, de I'accessibilite.



Regles géenérales

» Commencer doucement ,aller progressivement.

>Chauffer avant, respirer pendant, s'étirer apres.

e pas oublier de boire (0,8-1 litre/h)
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Podometre et
Cardio fréguencemetre
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4 axes d'activite

> Force

Endurance

»Souplesse

>EqU|I|bre (coordlnahon)
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Exercice contre résistance




Endurqnce
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Souplesse
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Souplesse
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Recommandations (INSERM])

> De 18 a 65 ans

1/type = endurance (dynamique)

fréquence = 5 j/semaine
infensité = modérée
durée =30 mn (ou 20 mn, élevée, 3 j/semaine)

2/ type résistance (statique)

fréquence = 2 jours non consécutifs

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

>Apré5 65 ans, fréquence et durée identiques

intensité modulée selon adhérent
diversité a privilégier

souplesse et équilibre (prévention chutes)
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Souplesse

> 2 Jours par semaine non consecutifs

> 10/mn par séance

> ou, epaules, chevilles, hanches

oooooooooooooooooo




Equilibre

»Statigue et dynamigue

»>3 JOUrs par semaine
>Prévention des chutes

>Coordmohon

AAAAAAAAAAAAA




Pour I'éqguilibre et la solidité osseuse
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En prafigue

> Personnaliser et adapter selon les possibilités de chacun

et son vécu.

ir compte des antécédents :

Maladies (diabete, affection cardiaque, arthrose, prothese...)

v Traitements (anficoagulants...)
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Coeur et activité sportive :

Les 10 regles d’or

« Absolument, pas n'importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale & mon 3

médecin toute palpitation
cardiaque survenant 3 Je signale 4 mon
l'effort ou juste aprés médecin tout malaise
l'effort* survenant & l'effort ou
Je signale & mon Juste aprés l'effort®
médecin toute douleur
dans la poitrine ou tout
essouffliement anormal
survenant & l'effort*
Je respecte toujours un
échauffement et une
récupération de 10 min
lors de mes activités
1 0 spo’"ves
Je pratique un bilan
médical avant de
reprendre une activité
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes
o p’”’:::emjm Je bois 3 ou 4 gorgées
d'eau toutes les 30 min
d'exercice, 8
l'entrainement comme
en compétition

Je ne fais pas de sport
intense si j'ai de la fiévre

\6

J'évite les activités intenses

ni dans les 8 jours qui
suivent un épisode par des températures
grippal (fiévre + courba- 5 exténeures <~ 5°C ou
tures) 4 > + 30°C et lors des pics
de pofiution
Je ne consomme jamais
de substance dopante Je ne fume jamais
et j'évite l'automédication 1 heure avant ni 2 heures
en général aprés une pratique
sportive
Claude PAUMARD
* Queds que soient mon dge, mes dentroh of do pork 0 O los rdsultats o' un précédent bilan ca G

www.clubcardiosport.com




Signes d'alerte

> Essoufflement anormal

»Douleur thoracigue

Palpitations

> Malaises

AAAAAAAAAAAAA




Autres precautions| &

> lLes chutes ' .

> Eviter I'activité aux tfempératures extrémes
(-5/°, +30°)
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En conclusion :
oratiguez une activité




La pratique d’'une activité physique
s'infegre dans une hygiene de vie globale

> Alimentation saine et équilibrée
»Eviction du tabac et de |I'alcool
»Vie sociale intense

»Stimulation intellectuelle

oooooooooooooooooo




Questions ?
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION



27 avril 2017




