Bien vieillir

Le sport, un atout du bien vieillir, tel était le théme de la conférence du docteur Carole Maitre,
gynécologue et médecin de I'équipe de France olympique féminine (INSEP*), qu’organisait 'AMMA**

le 17 mars au Théatre des Variéteés.

lors que I'on vit de plus
en plus vieux, com-
ment limiter les effets
du vieillissement et les
pathologies liées a I'age ? La pré-
vention par I'activité physique ou
sportive a un rdle essentiel au
méme titre que la nutrition, sou-
ligne le docteur Maitre.
« La perte des réserves fonction-
nelles, avec une limitation des pos-
sibilités d’adaptation au stress ca-
ractérisent le vieillissement de tous,
variable en fonction des individus,
et variable dans le temps suivant les
organes, qu’ il s’agisse d’une dimi-
nution de 14% de la masse muscu-
laire tous les dix ans a partir de la
cinquantaine, ou d'une diminution
de la densité osseuse plus progres-
sive chez 'homme que chez la
femme (il faut savoir qu’'une marche
énergique permet de limiter la ré-
duction de la densité osseuse), ou
d’une perte de laperformanceavec
une diminution de la consomma-
tion maximale d’oxygéne par le
muscle pour produire I'énergie au
fil du temps. Il est clairement prou-
vé que l'activité physique apporte
un gain a tous ces parameétres qui
définissent la condition physique

et permet ainsi un maintien de la
forme physique en limitant les
conséquences du vieillissement
physiologique, contribuant a une
meilleure réponse aux agressions
et au stress comme la survenue
d’une maladie, un départ a la re-
traite ou le décés d’un proche »,
explique Carole Maitre. En outre,
poursuit-elle, 'amélioration de la
disponibilité en oxygéne c'est a
dire la capacité aérobique contri-
bue a une meilleure oxygénation
cérébrale et cette action de I'acti-
vité physique se compléte par la
stimulation de neuro transmet-
teurs cérébraux liée ala dépense
d’énergie lors de lactivité phy-
sique ; ces neuro transmetteurs
cérébraux stimulent la plasticité
neuronale, améliorant ainsi les
fonctions cognitives, la mémorisa-
tion, la capacité de raisonnement
et d’adaptation.

Des bienfalts

pour toutes les pathologies
Différents travaux ont dailleurs
montré une diminution des troubles
cognitifs voire de I'incidence de la
maladie d’Alzheimer chez les per-
sonnes ayant une activité physique

par rapport aux sédentaires. Autre
bienfait, 'anxiété et les troubles du
sommeil sont réduits avec une pra-
tique de I'activité physique 30 mi-
nutes par jour, poursuit le docteur
Maitre qui affirme : « Ne pas faire au
moins 15 minutes par jour d’activité
physique limite Ia longévité de trois
ans et augmente le risque de mala-
die chronique cardio vasculaire ou
de diabéte ou encore celui de déve-
lopper certains cancers de 20 a
30% (cancer du colon, du sein, de
lutérus ) ».

Les recommandations, conclut-
elle, pour limiter les effets du vieillis-
sement sont d'associer les diffé-
rents types d’activité physique ou
sportive : 150 minutes par semaine
d’activité modérée, temps atteint
progressivement si nous sommes
devenus sédentaires pour de mul-
tiples circonstances, associée a
des périodes d’activité plus vigou-
reuse de courte durée deux fois par
semaine pour le renforcement
musculaire. NM
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