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gagnante…
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Médecine du sport

Médecine physique et réadaptation



Sédentarité: 

le constat…



100 ans…4 millions d’années…



Planète terre: 4,6 milliards d’année

Vie sur la terre: 3,6 milliards d’année

Australopithèques: 4 millions d’années

Homo erectus: 2 millions d’années

Sédentarité: 100 ans?



Pour approcher le niveau 

d’activités physiques de nos 

ancêtres, nous devrions marcher 

19 km de plus chaque jour !!!

Et tout cela, avant le COVID!!!



Prévalence sédentarité (USA)

Pourcentage des individus ne rapportant aucune activité physique 

par tranche d’âge



1996



Bénéfices de l’activité physique
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✓Coeur

✓Os, articulations

✓Contrôle du poids

✓Cerveau

✓Prévention et traitement de 

certaines maladies, traitement

✓Diabète

✓Hypertension

✓Dépression, anxiété…

✓Cancers

✓…

✓Moral

✓Autres



Activités sportives et coeur…

• Un cœur plus fort

• Moins d’accidents cardiaques

• Meilleure récupération en cas 

d’accident cardiaque

• Moins de tension artérielle

• Moins de cholestérol

• …



Activités sportives et système
locomoteur…   

Os

Tendons

Cartilages

Muscles
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Activités sportives et système                          
locomoteur…   

Os
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Activités sportives et système
locomoteur…   

Muscle
70 ans et sédentaire 50 ans



Activités sportives et contrôle du poids…

L’activité physique permet de :
• Brûler des calories

• Améliorer sa condition physique, ce qui 

permet de brûler plus de calories durant

le temps disponible pour le sport

• Améliorer son “métabolisme”, ce qui 

permet de brûler davantage de graisses

lors de l’exercice

• Normaliser son risque d’accident

cardiaque tout en étant en surpoids

• Etc …  



Activités sportives et contrôle du poids…

Maigres Normaux Obèses

Morts par accidents cardio-circulatoires
/10,000

0

2

4

6

8

10

12

14

Maigres Normaux Obèses

Risque relatif de mort
par accident cardio-vasculaire

1

2

3

4

5

6

7
Actifs

Sédentaires



Activités sportives et 
cerveau…

Exercices et apprentissage



Activités sportives et cerveau…



Activités sportives pour prévenir 
ou traiter des maladies…

« Exercise medicine »

• Cancer

• Diabète I et II

• Hypertension artérielle

• Hypercholestérolémie

• Dépression, anxiété

• Maux de dos

• etc…



Activités sportives
et cancer…

La pratique régulière d’activités 

sportives réduit le risque de 

certains cancers :

• Cancer du sein

• Cancer du colon 

… et réduit les effets secondaires de certains 

traitements du cancer



Et quand on est en
bonne santé…

Condition physique

Activités physiques, 

sportives



Condition physique :
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Un ensemble de qualités

physiques que l’on possède ou

que l’on peut acquérir et qui 

permet de réaliser des activités

physiques avec aisance, sans 

solliciter son organisme

excessivement

SportGénétique



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
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Concrètement, pour vous et moi…

• Marcher à bonne allure sans trop d’essouflement

• Monter 4 volées d’escalier sans difficultés

• Etre capable de trottiner

• Etre capable de monter une côte à vélo sans 

assistance électrique…



2. Des bons muscles…

Concrètement, pour vous et moi…

• Déplacer des meubles dans son salon

• Sortir des sacs de terreau de jardinage du coffre de 

sa voiture

• Ouvrir un pot de confiture

• Porter un enfant…

Centre sportif Mounier



3. Une bonne mobilité…

Concrètement, pour vous et moi…

• Être capable d’enfiler ses chaussettes aisément

• Pouvoir passer l’aspirateur sous les meubles sans 

s’agenouiller

• Etre capable de peindre un plafond…



4. Une bonne agilité, un bon équilibre…

Concrètement, pour vous et moi…

• Être capable de se rattraper et d’éviter la chute après 

s’être pris le pied dans le tapis

• Pouvoir franchir avec sécurité une plaque de verglas

• Rattraper un objet qui tombe d’une armoire…



Le juste poids pour sa taille…



La condition 
physique n’est

pas que l’affaire
des sportifs… 
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Condition physique…

Condition physique

Activités 

physiques

Performance 

sportive

Hérédité

Capacité physique, 

Autonomie

fonctionnelle

Qualité de vie
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Qualité de vie

Condition physique

Activités physiques, 

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

Records du monde masculin

des plus de 100 ans

✓100 mètres : 23 s 40

✓200 mètres : 52 s 23

✓400 mètres : 2 min 13 s 48

✓800 mètres : 5 min 32 s 18

✓1500 mètres : 11 min 27 s 00

✓3000 mètres : 24 min 52 s 47

✓5000 mètres : 49 min 57 s 39

✓marathon : 8 h 25 min 16 s



Et donc……
Let’s get moving !!!
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Comment s’y mettre

en toute sécurité?



Faut-il un examen

medical au préalable?





Les questions du Q-AAP et VOUS



Bon, on peut y aller…

Que nous dit la science?



En théorie, pour rester en bonne forme

et donc en bonne santé : 

• Endurance cardio-respiratoire : 3 à 5 séances hebdomadaires

pour atteindre un total hebdomadaire de 2h30 d’exercice

d’intensité modérée ou de 1h15 d’exercice intense.  Pour des 

personnes très sédentaires et déconditionnées, commencer 

par de l’intensité légère
• Renforcement musculaire : 2 à 3 séances hebdomadaires d’exercice

solicitant les principaux grands groups musculaires.  Une dizaine de 

répétitions de chaque exercice à 60 à 70% de sa force maximale pour la 

plupart des personnes.  Le niveau des charges peut être diminué pour les 

personnes déconditionnées ou plus agées.

• Etirements : 2 à 3 séances hebdomadaires, sans forcer

• Agilité, coordination : particulièrement pour les personnes plus âgées

afin de réduire le risque de chute.  Activités de type gym d’entretien, Yoga, 

Tai Chi, danse…

Quand on est plus âgé : ne pas oublier

d’entraîner la force et l’équilibre, l’agilité



Calcul de la “dose” hebdomadaire

d’exercice

Dose 

=
durée séance X intensité X nombre de séances/sem



Choix de l’intensité à l’aide de l’échelle de 

Borg de perception subjective de 

l’intensité de l’effort

Reprise 

sportive

Sport 

santé

Sport 

performance



Au début (± 1 mois)…

• Privilégier l’endurance 

cardiorespiratoire avec maîtrise de 

l’intensité (reprise individuelle)

• Petites doses au départ

✓ Max 2 à 3x/semaine

✓ Intensités « Faible » à « Modéré »

✓ Durées courtes (15 à 30 min)

• Progressivement augmenter la dose de 

semaine en semaine

• Etirements en fin de séances



Par la suite 

(jusqu’à± 3 mois…)

• Toujours privilégier l’endurance 

cardiorespiratoire avec maîtrise de 

l’intensité (avec variations d’intensités?) 

• Augmenter la dose

✓ 3x/semaine

✓ Intensités « Modéré » à « Un peu 

dur » à « dur »

✓ Augmenter durée (30 min à 45 min)

• Introduire séances de renforcement 

musculaire…



A partir de 3 mois…

• Si on le souhaite, débuter une activité où le 

contrôle de l’intensité n’est pas possible 

(sports collectifs…)

• Arriver à sa « dose de croisière »

✓ 3 à 5x/semaine

✓ Intensités « Modéré » à « Un peu dur » à 

« dur »

✓ Augmenter durée (30 min à 60 min)

• Inclure étirements et renforcement 

musculaire (muscles du tronc!), d’agilité…



Les deux facteurs à 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…)



Au début, il faut absolument

maîtriser ces deux facteurs …

Reprise 

sportive

Commencer seul,

ou dans un groupe 

encadré où ces principes 

sont respectés



La pratique régulière d’activités physiques 

augmente très lentement les qualités 

mécaniques des tissus conjonctifs

Os-Tendons-Cartilages
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Quelques exemples

d’activités sportives…

La marche



La marche

Nordique



La course à pied

Sollicitations 

cardiorespiratoire et 

musculosquelettique

élevées



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



Le vélo…



Les points noeuds (knoop punten)…

https://www.fietsnet.be/

https://www.fietsroute.org/planificateur-

velo-belgique



Randonnées cyclistes organisées,

Itinéraires permanents

https://www.gocycling.be



Natation?

Aquabike… Aquagym…



Sports collectifs…



Les deux facteurs à ne jamais

perdre de vue lors de la reprise…

1. La sollicitation cardiorespiratoire = le 

niveau d’essouflement

2. La sollicitation musculo-squelettique 

(articulation, muscles, os…)

! Difficilement contrôlable !

Micro-traumatismes lésions de surcharge 

Macro-traumatismes accidents



Il est recommandé de recommencer

le sport en choisissant une activité

permettant un contrôle aisé des 

sollicitations cardiaques et 

locomotrices.

Par la suite, si on le souhaite, la 

reprise progressive d’un sport 

collectif peut être envisage, tout en

étant réaliste…





En guise de conclusion…

• Les activités physiques et sportives sont des garants 

de la santé.  Elles préviennent et contribuent à 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 

qualité de vie.

• La pratique régulière du sport procure du plaisir et de 

la joie.  Elle a des effets psychologiques positifs 

importants : estime et confiance en soi, diminution 

anxiété et/ou dépression.

• La pratique du sport est le plus souvent une activité 

sociale à la base de nombreuses amitiés et 

rencontres.

• Plus d’énergie, meilleur sommeil…

• … 



Merci pour votre attention…

Des questions?


