Sport et sante, une equipe
gagnante...
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Sédentarité:
le constat...

/




4 millions d’années...




— Planete terre: 4,6 milliards d’année
Vie sur la terre: 3,6 milliards d’année
Australopitheques: 4 millions d’années

Homo erectus: 2 millions d’années

Sédentarité: 100 ans?
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Pour approcher le niveau

d’activités physiques de nos
ancetres, nous devrions marcher
19 km de plus chaque jour !!!

N
Et tout cela, avant le COVID!!!
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Bénéfices de I'activité physique

v Coeur

v Os, articulations

v Contrble du poids

v Cerveau

v Prévention et traitement de

certaines maladies, traitement

v’ Diabéte
v Hypertension
v Dépression, anxiété...
v’ Cancers
V...

¢ =l v Moral
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Bl Activités sportives et coeur...

» Un ceceur plus fort

* Moins d’accidents cardiaques

* Mellleure récupération en cas
d'accident cardiaque

* Moins de tension artérielle

* Moins de cholestérol

Yy 4




Il Activités sportives et systeme
locomoteur...

Os
Tendons
Cartilages
Muscles




Activités sportives et systeme
locomoteur...




Activités sportives et systeme
Iocomoteur...
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Activités sportives et controle du poids...

L’activité physique permet de :

Bruler des calories

Ameliorer sa condition physique, ce qui
permet de bruler plus de calories durant
le temps disponible pour le sport
Ameliorer son “métabolisme”, ce qui
permet de brller davantage de graisses
lors de I’exercice

Normaliser son risque d’accident
cardiague tout en etant en surpoids

Etc ...
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Jl Activités sportives et contrdle du poids...

Morts par accidents cardio-circulatoires Risque relatif de mort
/10,000 par accident cardio-vasculaire
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Activités sportives et
cerveau...

EXxercices et apprentissage




Activités sportives et cerveau...

Depression (BDI)

| 1 | | I I I I [ [ |
T S T = ) o i = n o o
- 0o ol & £ = ::,ir ry! 5] e o
= u e iy = Ty Ty o= Ty M
- = b o & & - - & 3!

Age {years)

= Exercising males
——  Exercising females
« =« Mon-exercising males
- MNon-exercising females

Anxiety (STAI)

| 1 1 | I I I | 1 |
4 @ B8 '8 3§ B 8528
&= w o i) & L = i3 e T
- - ] & M ) = = TR

Age (years)




Activités sportives pour prévenir

o|—y
o|—y
« Dé

ou traiter des maladies...

« Exercise medicine »

e Cancer
 Diabete | et |l

nertension artérielle
nercholestéroléemie

oression, anxiété

e Maux de dos
e efc...



Activités sportives
et cancer...

A

La pratique reguliere d’activités
sportives reduit le risque de
certains cancers :

» Cancer du sein

e Cancer du colon
| |
... et réduit les effets secondaires de certains

traitements du cancer
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Et quand on est en
bonne santé...

Activités physiques,
sportives

4

Condition physique




Génétique Sport

| T 4

Condition physique :

Un ensemble de qualites
physiques que I’on possede ou
gue I’on peut acqueérir et qui
permet de réaliser des activités
physiques avec aisance, sans
solliciter son organisme
excessivement




Les composantes de la
condition physique

1.Endurance cardio-
respiratoire: un bon coeur,
des bons poumons

2.Des bons muscles

3.Une bonne mobilité

4.Une bonne agilité, un bon
équilibre

5.Le juste poids pour sa taille




1. Endurance cardio-respiratoire:
un bon coeur, des bons poumons

Concretement, pour vous et moi...

« Marcher a bonne allure sans trop d’essouflement
* Monter 4 volées d’escalier sans difficultes

» Etre capable de trottiner

 Etre capable de monter une cOte a vélo sans

assistance électrique...
y 4



2. Des bons muscles...

-

Centre sportif Mounier

Concretement, pour vous et moi...

« Deplacer des meubles dans son salon

« Sortir des sacs de terreau de jardinage du coffre de
sa voiture

« Quvrir un pot de confiture

 Porter un enfant...
y 4



3. Une bonne mobiliteé...

Concretement, pour vous et moi...

- Etre capable d’enfiler ses chaussettes aisément

« Pouvoir passer l'aspirateur sous les meubles sans
s’'agenouiller

« Etre capable de peindre un plafond...



Jlll 4. Une bonne agilité, un bon équilibre...

Concretement, pour vous et moi...

- Etre capable de se rattraper et d’éviter la chute aprés
s'étre pris le pied dans le tapis

« Pouvoir franchir avec sécurité une plaque de verglas

« Rattraper un objet qui tombe d’'une armoire...






I ..
La condition

physique n’est
pas que l'affaire

des sportifs...
y 4




S . Condition physique...
Hérédité Activites
physiques

N

Condition physique

/

Perform_ance Capacité physique,
sportive Autonomie
fonctionnelle

"4

Qualité de vie




Activités physiques,
sportives

Condition physique

4

Qualité de vie




B Et quand on devient plus “vieux”?
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Fauja Singh

= Records du monde masculin

des plus de 100 ans

v'100 metres : 23 s 40
v'200 metres : 52 s 23
v'400 metres : 2 min 13 s 48

=% /800 métres : 5 min 32 s 18

v'1500 metres : 11 min 27 s 00

. /3000 métres : 24 min 52 s 47
% - v'5000 metres : 49 min 57 s 39

v'marathon : 8 h 25 min 16 s



Et donc......
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Comment s’y mettre
en toute securite?




Faut-il un examen
medical au préalable?




Huestionnaire sur 1'aptitude
a l'activité physique - Q-AAP = e
{version révisée en 2002)

(Un questionnaire pour les gens de 15 a 69 ans)

L'exercice physique pratiqué d'une fagon réquliére constitue une occupation de loisir saine et agréable. Dailleurs, de plus en plus de gens pratiquent une activité physique de facon réquliére.
Regle génerale, augmenter la pratique sportive n'entraine pas de risques de santé majeurs. Dans certains cas, il est cependant conseille de passer un examen medical avant d'entreprendre
un programme requlier d'activités physiques. Le Q-AAP (questionnaire sur I'aptitude a I'activite physique) vise a mieux cerner les personnes pour qui un examen medical est recommande.

Si vous prévoyez madifier vos habitudes de vie pour devenir un peu plus actif{ve), commencez par répondre aux 7 questions qui suivent. Sivous étes agé(e) de 15 a 69 ans, le Q-AAP vous
indiquera si vous devez ou non consulter un médecin avant d'entreprendre votre nouveau programme d'activités, Sivous avez plus de 69 ans et ne participez pas d'une fagon réguliére a
des activités physiques exigeantes, vous devriez consulter votre médecin avant d'entreprendre ces activités.

Lisez attentivement et répondez honnétement a chacune des questions suivantes, Le simple bon sens sera votre meilleur quide pour répondre correctement a ces questions. Cochez OUI
ou NON.

oul NON

1. Votre médecin vous a-t-il déja dit que vous souffriez d’un probléme cardiaque et que vous ne deviez
participer qu’aux activités physiques prescrites et approuvées par un médecin?

2. Ressentez-vous une douleur a la poitrine lorsque vous faites de I’activité physique?

3. Au cours du dernier mois, avez-vous ressenti des douleurs a la poitrine lors de périodes autres que celles oil
vous participiez a une activité physique?

Eprouvez-vous des problémes d’équilibre reliés a un étourdissement ou vous arrive-t-il de perdre
connaissance?

5. Avez-vous des problémes osseux ou articulaires (par exemple, au dos, au genou ou a la hanche) qui
pourraient s’aggraver par une modification de votre niveau de participation a une activité physique?

6. Des médicaments vous sont-ils actuellement prescrits pour contréler votre tension artérielle ou un probléme
cardiaque (par exemple, des diurétiques)?

o O oo Oog o
0o 0O oo Oodg o
'S

7. Connaissez-vous une autre raison pour laquelle vous ne devriez pas faire de I'activité physique?

b . ]

Si vous OUI a une ou plusieurs questions

Consultez votre médecin AVANT d'augmenter votre niveau de participation a une activité physique et AVANT de faire évaluer votre condition physique. Dites &
avez votre medecin que vous avez complété le questionnaire sur l'aptitude a 'activite physique et expliquez-lui précisément a quelles questions vous avez repondu

QU

* |l se peut que vous n'ayez aucune contre-indication a |"activité physique dans la mesure ot vous y allez lentement et progressivement. Par ailleurs, il est

: d possible que vous ne puissiez faire que certains types d'efforts adaptes a votre état de santé. Indiquez a votre meédecin le type d'activite physique que

repon u vous comptiez faire et suivez ses recommandations.

+ Informez-vous quant aux programmes 'activités spécialisés les mieux adaptés a vos besains, offerts dans votre localité.

Y . REMETTRE A PLUS TARD L'AUGMENTATION DE VOTRE
NON a toutes ces questions il i

Si, en toute honnétete, vous avez repondu (NON» a toutes les questions du (Q-AAF, vous étes dans une %5 Vs souffrez g}resen!emeni d,e figvre, d une grippe ot d'une autre
certaine mesure, assUré(e) que: affection passagére, attendez d'étre remis(e}; ou

* sivous étes enceinte ou croyez |'etre, consultez votre médecin avant

* vous pouvez augmenter volre pratique réguliere d'activités physiques en commengant lentement et 3 . : Rt
b g P 12 g ¢ de modifier votre niveau de pratique sportive régulicre.

en augmentant progressivement l'intensité des activités pratiquées. C'est le moyen le plus simple
et le plus sécuritaire d'y arriver.

Veuillez noter que si votre éfat de santé se trouve modifié de sorte que vous

* vous pouvez faire évaluer votre condition physique, C'est le meilleur moyen de connaitre votre deviez repondre «0Ulr a 'une ou l'autre des questions précedentes, consultez
niveau de condition physique de base afin de mieux planifier votre participation a un programme un professionnel de la sante ou de la condition physique, afin de déterminer
d'activites physiques. s'il vous faut modifier votre programme dactivités.




Les questions du Q-AAP et VOUS

O O 0O O OO oOe

O O 0O 0O OO geg

Votre médecin vous a-t-il déja dit que vous souffriez d’un probléme cardiaque et que vous ne deviez
participer qu’aux activités physiques prescrites et approuvées par un médecin?

Ressentez-vous une douleur a la poitrine lorsque vous faites de I’activité physique?

Au cours du dernier mois, avez-vous ressenti des douleurs a la poitrine lors de périodes autres que celles ou
vous participiez a une activité physique?

Eprouvez-vous des problemes d’équilibre reliés a un étourdissement ou vous arrive-t-il de perdre
connaissance?

Avez-vous des problémes osseux ou articulaires (par exemple, au dos, au genou ou a la hanche) qui
pourraient s’aggraver par une modification de votre niveau de participation a une activité physique?

Des medicaments vous sont-ils actuellement prescrits pour controler votre tension artérielle ou un probléeme
cardiaque (par exemple, des diurétiques)?

Connaissez-vous une autre raison pour laquelle vous ne devriez pas faire de I’activité physique?

(:5@ B © Société canadienne de physiologie de |'exercice Avec |'appui de: I*I Santé Health
PP

Canada Canada




Bon, on peut vy aller...

I  Que nous dit la science?

Quantity and Quality of Exercise for
Developing and Maintaining Cardiorespiratory,
Musculoskeletal, and Neuromotor Fitness in
Apparently Healthy Adults: Guidance for
Prescribing Exercise

Garber, Carol Ewing Ph.D., FACSM, (Chair); Blissmer, Bryan Ph.D.; Deschenes, Michael R. PhD, FACSM;
Franklin, Barry A. Ph.D., FACSM; Lamonte, Michael J. Ph.D., FACSM; Lee, I-Min M.D., Sc.D., FACSM; Nieman,
David C. Ph.D., FACSM; Swain, David P. Ph.D., FACSM

Medicine & Science in Sports & Exercise: July 2011 - Volume 43 - Issue 7 - p 1334-1359
doi: 10.1249/MSS.0b013e318213fefb

[ |
Exercise and Physical Activity for Older Adults

Chodzko-Zajko, Wojtek J. Ph.D., FACSM, (Co-Chair); Proctor, David N. Ph.D., FACSM, (Co-Chair); Fiatarone
Singh, Maria A. M.D.; Minson, Christopher T. Ph.D., FACSM; Nigg, Claudio R. Ph.D.; Salem, George J. Ph.D,,
FACSM; Skinner, James S. Ph.D., FACSM Author Information @

Medicine & Science in Sports & Exercise: July 2009 - Volume 41 - Issue 7 - p 1510-1530
doi: 101249/ MSS.0b013e3181a0¢95¢



= En théorie, pour rester en bonne forme
et donc en bonne sante :

 Endurance cardio-respiratoire : 3 a 5 séances hebdomadaires
pour atteindre un total hebdomadaire de 2h30 d’exercice
d’intensité modérée ou de 1h15 d’exercice intense. Pour des
personnes tres sédentaires et déconditionnées, commencer
par de l'intensité |égere

 Renforcement musculaire : 2 a 3 séances hebdomadaires d’exercice
solicitant les principaux grands groups musculaires. Une dizaine de
répéetitions de chaque exercice a 60 a 70% de sa force maximale pour la
plupart des personnes. Le niveau des charges peut étre diminué pour les
personnes deconditionnées ou plus agees.

« Etirements : 2 a 3 séances hebdomadaires, sans forcer

« Agilité, coordination : particulierement pour les personnes plus agees
afin de reduire le risque de chute. Activites de type gym d’entretien, Yoga,
Tai Chi, danse...

Quand on est plus ageé : ne pas oublier
d’entrainer la force et I’equilibre, I’agilité



Calcul de la “dose” hebdomadaire
d’exercice

Dose

durée séance X intensité X nombre de séances/sem




- Choix de 'intensité a I’aide de I’échelle de
Borg de perception subjective de
I'intensité de ’'effort

0 AUCUNEFFORT
: 0.5 TRESTRESFAIBLE .
. 1 TRES FAIBLE B
IERETES eprise
2 FAIBLE sportive
| 3 MODERE a
| 4 UNPEUDIFFICILE (
. 5 DIFFICILE Sport
6 sante
/ TRES DIFFICILE
8 / Sport
9 performance
10 TRES TRES DIFFICILE

|

MAXIMUM
y 4



5 Au début (£ 1 mois)...

* Privilégier 'endurance
cardiorespiratoire avec maitrise de
I'intensité (reprise individuelle)

* Petites doses au départ

v’ Max 2 a 3x/semaine
v Intensités « Faible » a « Modéré »
v' Durées courtes (15 a 30 min)

* Progressivement augmenter la dose de
semaine en semaine

* Etirements en fin de séances

y 4



Par |la suite
(jusqu’a = 3 mois...)

* Toujours privilégier I’endurance
cardiorespiratoire avec maitrise de
I'intensité (avec variations d’intensités?)

« Augmenter la dose

v’ 3x/semaine

v Intensités « Modéré » a « Un peu
dur » a « dur »

v Augmenter durée (30 min a 45 min)

* Introduire séances de renforcement
musculaire...

y. 4



ﬁ A partir de 3 mois...

* Sion le souhaite, debuter une activité ou le
contrdle de l'intensité n’est pas possible
(sports collectifs...)

* Arriver a sa « dose de croisiere »

v 3 abx/semaine

v Intensités « Modéré » a « Un peu dur » a
« dur »

v Augmenter durée (30 min a 60 min)

* Inclure étirements et renforcement
musculaire (muscles du tronc!), d’agilite...

F




il Les deux facteurs a ne jamais
perdre de vue lors de la reprise...

1. La sollicitation cardiorespiratoire = le
niveau d’essouflement

1. La sollicitation musculo-squelettique
(articulation, muscles, os...)




Jl Au début, il faut absolument
maitriser ces deux facteurs ...

o

AUCUNEFFORT
TRES TRES FAIBLE
TRES FAIBLE
FABLE

MODERE

UNPEU DIFFICILE
DIFFICILE

&
o

TRES DIFFICILE

- OO NOOOUCLEWN -

o

TRES TRES DIFFICILE

MAXIMUM

y 4

4

Reprise
sportive

\ 4

Commencer seul,
ou dans un groupe
encadré ou ces principes
sont respectes



La pratique réguliere d’activités physiques
augmente tres lentement les qualités
meécaniques des tissus conjonctifs

Os-Tendons-Cartilages

Progressivité
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Quelques exemples
d’activités sportives...

L a marche



La marche
Nordigque

T T R e BT e B Y
Moniteur diplémé le la LFBMN, Psychomoh’icieh et r‘éf]erhL en éducation Phyf;ique

Inscription et infos 9upplém,<,oord’ma’reursporﬂﬁ@cen#edulaabe ou 0GI/2 718803
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La course a pied

Sollicitations
cardiorespiratoire et
musculosquelettique

élevées




COMMUNAUTE

(73

FEDERATION

WALLONIE-BRUXELLES

» Niveau préparatoire : le programme 0-1km
dont le but est la mise & niveau pour accéder au
niveau 1. |l s’adresse a des personnes

« fragilisées » : par I'dge, par le surpoids, par

Adep)
FRANGAISE___r”)

%

\

une revalidation,...

JCPMF : LE PROGRAMME DE MISE EN
CONDITION PHYSIQUE PAR LA COURSE

APIED!

I COoUrs

pour ma fﬂﬂ'ﬂe

https://www.jecourspourmaforme.com/fr/

by Zatopek

e Niveau 1 : le programme 0-5km dont 'objectif
est de pouvoir courir 5km (ou 40 minutes) sans
s’arréter.

e Niveau 2 : le programme 5-10km dont I’objectif
est de pouvoir courir 8 2 10km (ou une heure)
sans s’arréter.

« Niveau 3 (avec 3 variantes) : le programme est
destiné aux participants déja capables de courir
10km et qui souhaitent soit acquérir plus de
vitesse (10 + vite), soit acquérir plus
d'endurance en vue d'un 15km ou d'un semi-
marathon, par exemple (10 + long), soit
maitriser les difficultés du terrain : cotes, bois,

terrain glissant (10 + trail).
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ll Les points noeuds (knoop punten)...

https://www.fietsnet.be/

https://www.fietsroute lanificateur-

velo-belgique




]l Randonnées cyclistes organisées,
Itinéraires permanents

GMVﬂ NG

(VAL (O &
c'est auss|

Q
.. Jll une APPLICATION...
gratulte !

tttttttt

>
/ 2.400 km d'itinéraires GPS
\~> PROFONDEVILLE 500 ki tracés VT

TERRE DESPORTS 1800 km parcours route

 — [-AppS(oxe

PRER0EY - :
T

https://www.gocycling.be



Natation?

Aquabike... Aquagym...




Sports collectifs...




il Les deux facteurs a ne jamais

perdre de vue lors de la reprise...
T

1. La sollicitation cardiorespiratoire = le

niveau d’essouflement
I Difficilement contrblable !

2. Lasollicitation musculo-squelettique

(articulation, muscles, os...)
A

Micro-traumatismes mmp I€sions de surcharge

Macro-traumatismes ﬁ accidents

Y 4




|| est recommandé de recommencer
le sport en choisissant une activité
permettant un controle aisé des
sollicitations cardiagues et

locomotrices.
a

Par la suite, si on le souhaite, la
reprise progressive d’un sport
collectif peut étre envisage, tout en

étant réaliste...




Zumba Gold

Tennis de table

Pétanque

Feldenkrais

Quelle discipline vous correspond le mieux ?
Cliquez sur l'activité pour voir sa description

Marche

: Indiaka Stretching
nordique

Badminton

Viactive Aquagym Net volley

Vélo/Cyclo Relaxation

Natation Self-défense




En guise de conclusion...

P_

* Les activités physiques et sportives sont des garants
de la sante. Elles préviennent et contribuent a traiter
de nombreuses maladies des temps actuels

* Les activités physiques, le sport, permettent
d’acquérir un bon niveau de condition physique et
donc d’un bon niveau d’autonomie fonctionnelle et de
qgualité de vie.

« La pratique reguliere du sport procure du plaisir et de
la joie. Elle a des effets psychologiques positifs
Importants : estime et confiance en soi, diminution
anxiéte et/ou depression.

« La pratique du sport est le plus souvent une activite
sociale a la base de nombreuses amitiés et
rencontres.

* Plus d’énergie, meilleur sommeil...
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