Dans le cadre d’une reprise d’une
activiteé sportive chez ’adulte
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« Mens sana In corpore sano »
Juvenal (90-127) 10eme satire

« |l faut entretenir la vigueur du corps pour conserver
celle de Pesprit »
Vauvenargues (1715-1747)

« Bouger, c’est la santé »

« Un jour de sentier, huit jours de santé »
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« Etat complet de bien-étre physique, mental
et social »
(1946: préambule a la constitution de I’O.M.S.)

— Ce n’est donc pas seulement 1’absence de maladie ou
d’infirmite.

- Implique que tous les besoins fondamentaux de la
personne soient satisfaits (affectifs, sanitaires,

nutritionnels, sociaux ou culturels) Utopique ?
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L’ activité physique =
Les activités sportives de loisir et de
compeétition.
+
Les exercices pratiques de la vie quotidienne

( domestiques-déplacements- professionnels-
loisirs....)

( INSERM)

Comité départemental

Savoie



| |

*Les accidents cardio-vasculaires sont la lere
cause de mortalité:

*L_es conditioris de ia vie moderie favorisent:
- La sédentarite.
—> Le surpoids et 1’obésité.

(habitudes alimentaires nuisibles: corps gras, sucres....)
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« Activite physigque: contextes et effets
sur la santeé » (INSERM 2008)

Expertise collective portant sur 2000 articles

-2 Démontre 1’intérét d’une activité physique
réguliere pour préserver, voire restaurer son
capital sante.
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ACTIVITE PHYSIQUE ET MORTALITE:
RESULTATS

* Fin 2007,résultats d’une étude prospective
portant sur 250 000 personnes

->Diminution de la mortalité de 30% pour:
« Une pratique physique moderée de 30 mn.
5 fois / semaine, ou
« Une pratique physique elevée de 20 mn.
3 fois / semaine.
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*I1'y a bien une corrélation entre la réduction de la
mortalité prématuree et I’exercice physique.

Ce bénefice:

—>ne tient pas compte du passé d’activité.
—>se perd avec I’arrét de I’activité,
—>Interesse aussi les personnes malades.
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*Quatre facteurs permettraient d’augmenter
considerablement la duree de vie
(+14 ans en moyenne)
-> Absence de tabac.
—> Alcool: pas plus de 1/2 verre par jour.
—> 5 fruits et légumes par jour.
-> EXxercice physique: %2 h par jour.

(Public Library of médecine: Janvier 2008)
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* 2 types de fibres musculaires mises jeu
dans les 2 types d’activité physique:

- 1) Les fibres de type 1:
lors de I’ activité physique d’endurance.
—> 2) Les fibres de type 2:

pour ’activité physique de résistance
(de force).
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* L’activité physique d’endurance :activité
prolongée aerobie (marche, vélo, natation,
Jardinage..)(utilise les graisses).

- Mobilise les fibres musculaires de type 1

—> Peu puissantes, mais peu fatigables...

- Résistent bien au vieillissement.
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L’entrainement en endurance est bien adapté a

La*prévention des maladies C.V. et metaboligues:

- Augmente le débit sanguin et la densité
capillaire au niveau du muscle.(apport O2)

—> Mobilise les graisses (activité aerobie).

—> Favorise I’entrée du glucose dans les  cellules
(de 30 a2 40% apres 6 sem. d’entrainement).

- Augmente la quantité de fibres de type 1.
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*L’activité physique de résistance: activite
anaerobie breve (marche rapide, course, tennis..)
(utilisant le glucose).

-> met en jeu les fibres musculaires de type 2 :
-> Puissantes mais fatigables.

- Elles résistent mal au vieillissement.

*leur atrophie, responsable de la perte musculaire due a 1’age
est réversible sous I’effet de I’entrainement
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Cela expligue les recommandations actuelles
qui préeconisent d’ajouter a la pratique en
endurance des exercices de renforcement
musculaire, méme chez les personnes tres
agees.

(Lutte contre la perte physiologique de
masse musculaire due a I’age)
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L’activité physique contribue a I’acquisition
et au maintien du capital osseux.
—> Apres le pic de masse osseuse(>25-30ans),
role dans le maintien du capital osseux :
* plus de gain osseux possible.
* ralentit la perte de masse osseuse et contribue
a la prevention des fractures (chez la femme+).
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Intérét d’une activité physique moderée pour :
- lutter contre les effets de I’immobilisation.
—>preserver les qualités des muscles et tendons
—>améliorer la qualité de vie

Dans : la lombalgie c]

les maladies r

hronique, 1’arthrose
numatismales chroniques

les maladies ¢
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L’exercice physique augmente les capacité
physiques du sujet, et son métabolisme.

[’entrainement :
—> améliore le fonct. cardiaque et 1’oxygénation.
- augmente le calibre des VX et diminue la PA.
- améliore le profil metabolique: glycemie et

lipides(triglycérides - chol.LDL - chol.HDL)
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Dans les maladies cardio-vasculaires
Pexercice physique:
—>diminue la pression artérielle(en moyenne de
11mm Hg pour la syst. et 8mm pour la diast.)
—>diminue les symptomes angor et claudication.
—>reduit la mortalité des coronariens de 25 a 35%
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e tabagisme est la 1ere cause de BPCO

—> Les fumeurs qui font au moins 2h d’activité
physigue par semaine sont moins exposes

au risque de bronchite chronigque.

- Recommandations:

pratique physigue de 2h par semaine .
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ACTIVITE PHYSIQUE
ET
STATUT PONDERAL

p?ﬂandonnee f;'g

eeeeeeeeeeeeeeeeee




| |

* L’activité physique est un facteur important
de maintien du poids corporel, elle permet

I’utilisation des graisses de 1’organisme.

* En associant activité physigue et réegime la
perte de poids:

—> est plus importante / regime seul.

—> Est plus facile et plus durable / regime seul.
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L’activité physique ameliore les equilibres

métaboliques :

—>regularise la glycemie.

—>améliore le profil lipidique:

en diminuant les triglycerides de 3,7% en moy.
le cholest. LDL de 5% « «

en augmentant le cholest. HDL de 4,7% « «
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*Chez les sujets intolérants au glucose Pactivité

physigue permet de prévenir a 60% la survenue
de diabete de type 2

*Chez le diabétique de type 2 :

—> elle améliore la biologie.

—> elle permet d’alléger le traitement.

—> elle prévient et retarde la survenue des
complications dégénératives.

pf»‘aandonnee %
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ACTIVITE PHYSIQUE
ET
CANCER
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* L’activité physique diminue de 40 a 50%o le
risque de cancer du colon.

(Cela ne concerne pas le cancer du rectum)

* Deux mécanismes:

—>Mmecanique: augmentation de la motilité
Intestinale >temps de contact diminué.

—>humoral: augmentation de la sécretion de
prostaglandines.
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« [’activité physique diminue :
—>de 30 a 40% le risque de cancer du sein.
—> de 50% le nombre de réecidives.

* Mécanisme:

Entre autres par diminution de la masse

graisseuse (source d’cestrogenes).
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ACTIVITE PHYSIQUE
ET
SYSTEME NERVEUX
CENTRAL
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L’activité physique contribue au bon
fonctionnement du cerveau:

—>developpement et fonction. des neurones.
—>effet protecteur/ lésions cerébrales vasculaires

+ meilleure réecupération motrice (neurotrophines)
—>ralentit les lesions dégéneratives du vieillisse-

-ment physiologique.

retarde I’apparition et I’¢volution de I’ Alzheimer
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L’activité physique est un facteur d’équilibre
mental :

—>1’activité sportive modérée diminue 1’anxiete.
(# competition qui est plutot facteur de stress).

—>taux de depression — élevé chez les sportifs:
est utile dans la prise en charge des depressifs.

—>quand pratiguee en milieu associatif elle rompt
I’1solement et favorise la relation a I’autre.
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L’activité physique contribue au bien-étre et a la
gualité de vie *,

nien étre emotionnel(anxiéte,fatigue,optimisme)
perception de soi(image de sol, estime de sol..)
nien étre physique( douleurs, sommeil, santé..)

nien étre percu(qualité de vie, sens a sa vie..)
*INSERM «satisfaction du sujet par rapport a savie  quotidienne »

Vv Y
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LES
RECOMMANDATIONS
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Pour obtenir un effet bénefique sur la sante
Il convient de faire :

—>soit une activité moderee pendant 30 mn,
(de type marche soutenue: 4 a 5 km/h),
5 fois par semaine.

—>0u une activité plus élevee pendant 20 mn,
(de type jogging): 3 fois par semaine.
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* Pour éviter la prise de poids:

—> Activité aerobie 45 a 60 mn/jour
+ renforcement musculaire.

*Pour éviter la reprise de poids apres régime:
- Activité aerobie 60 a 90 mn/j

+ renforcement musculaire
(le volume horaire peut étre diminue si le régime est poursuivi)

Comité départemental

Savoie



Objectif: maintenir I’autonomie et une bonne
qgualité de vie.

Une activité physique adaptée (+moderée)
—>Permet de lutter contre le déclin physique:

musculaire et squelettique.
—>Voire obtenir une action reversible jusque
tres tard.
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Préférer une activité d’endurance (marche..)

a laquelle on ajoute 2 jours par semaine :

—>du renforcement musculaire(pour préevenir
la perte de masse musculaire).

—>des exercices d’assouplissement

—>des exercices d’équilibre(pour diminuer les
risques de chute).
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Au moins 1h par jour de multi activite :

->pour
- pour

I’acquisition du capital osseux++.

prévenir le surpoids.(et I’obésité).

—>pour canaliser I’agressivité naturelle.

=>pour lutter contre I’ennui.

->pour renforcer I’estime de soi (confiance en
sol, diminution du stress..)
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Pourguol un bilan médical chez
le sportif?

» L’activité physique n’est pas dénuée de risque ! (traumatologie exclue)

» Elle peut révéler ou favoriser I’apparition de certains troubles
— Pathologies cardiovasculaires +++
— Pathologies pulmonaires

» Asthme d’effort
« Pneumothorax
— Pathologies rhumatologiques
» Arthrose
— Pathologies neurologiques
« Maladie de Parkinson
« Démences
» Troubles de I’équilibre

pFRa!\donnee 1‘%
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La repartition de ces pathologies varie
en fonction de la tranche d’age

e 45-55ans
— Pathologies cardiovasculaires
« 35 -—065ans

— Pathologies cardio-vasculaires
— Pathologies pulmonaires
— Pathologies rhumatologiques

e 65—-75ans

— Pathologies cardio-vasculaires
— Pathologies pulmonaires
— Pathologies rhumatologiques

e >7/5ans
— Pathologies cardio-vasculaires
— Pathologies pulmonaires

— Pathologies rhumatologiques
P?Raﬂdonﬂee% — Pathologies neurologiques

Jos chemins, une richesse pat
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Deux événements
cardio-vasculaires

e« Mort subite »

Infarctus du myocarde




La mort subite (1)

« Définition : deces naturel survenant chez
une personne apparemment en bonne sante
moins d’une heure apres les premiers
symptomes au cours ou au décours d’un
effort (récupération).

FFRaNdonNée 1‘%
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La mort subite (2)

« Combien?
— 1500 a 2000 MS/an.... sous estimée
— Incidence
 1/50 000 sportifs ...sous-estimée
e Qui?
— 9 hommes >>> 1 femme
— Ages charnieres : 45-50 ans femme
35-40 ans
homme

— niveau d ’entrainement
« 1 MS pour 200 000 jeunes compétiteurs

F‘Raﬂdonﬂge % « 1 MS pour 50 000 pratiquants réguliers

Jes cherins, ure richesse

Couilé dlganamenssl « 1 MS pour 15 000 sportifs « du dimanche »
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La mort subite (3)

De quoi?

— Cause cardio-vasculaire 90 %
 Coronaropathies acquises 60 %
 Autres cardiopathies 23 %
 Accident vasculaire cérébral 7%

— Autres causes 3 %

— Pas de cause retrouvee 7%

FFRaNdonnee 4% Vuori et al. 1975-1984 n = 244

es chemins, une richesse e
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La mort subite (4)

« Mécanismes
— Troubles du rythme
— Défaillance mécanique

‘ |
: _NMJ\ WWW&WWW\AM
FFRaNdonNée 1‘% ‘ \h/ |

Jes chemins, une richesse
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La mort subite (5)

 Analyse rétrospective des déces

— Signes fonctionnels ou ATCD cardio-vasculaire
retrouves rétrospectivement dans 98 % des cas.

— Circonstances favorisantes souvent présentes

— Présence de facteurs de risque cardio-vasculaire
chez les + 35 ans...

mmm)  Prévention possible
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Infarctus du myocarde et activites
sportives

« Combien
— 5000 a 6000 cas / an

« Mécanismes
— 90 % sur rupture de plague + thrombose
— 10 % spasme

» Circonstance
— Inaugurale
— symptomes negligeés : > 30 % des cas
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Paradoxe de 1’exercice physique

 La réalisation d’une activité physique
réguliere a un effet protecteur vis-a-vis des
maladies cardio-vasculaires. ..

* Lors de la pratique d’une activité physique,
les risques de survenue d’un accident
cardio-vasculaire sont plus importants. ..
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Test d’effort

« Vetéran asymptomatique sans passe cardiaque

— Indication formelle au test d ’effort
« ATCD familiaux
« 2 facteurs de risque ou tabac seul
* reprise apres interruption prolongée
* sports a « hauts risques »
« sédentaire qui débute le sport
« > 40 ans (homme) > 50 ans (femme)
e anomalie a ’examen ou a ’ECG

— conseillee
« désir de compétition

FFRaNdonNée 1(% Test d *effort poussé aux maximum
Busheimnimis s des possibilités physigues et pas
dIDSavoieI ‘ p p y q p

seulement de la FMT



Conclusion (1)

e Bilan médical doit étre consciencieux

 Profiter de la consultation pour faire le point
sur les facteurs de risques cardio-vasculaires

« Comporter un bilan complet chez les plus ageés
(cceur, articulations...)

 Evaluation des profils et des sports a risque
« ECG systématique

 Indications larges du test d’effort (avis
cardiologue)

sFRandonnee 1‘%
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Conclusion (2)

 Orienter le choix du sport

» Insister sur la pratigue réguliere des activiteés
physiques

 Le bilan medical permet de déepister et prévenir
les situations potentiellement dangereuses pour

que les benetices de I’activite physique restent
Supeérieurs aux risques

* Conseils de prévention (10 regles d’or)
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@‘ Cceur et activité sportive

« Absolument, mais pas n’1importe comment »
Les 10 régles d’or
Recommandations édictees par le Club des Cardiologues du Sport

1/ Je respecte toujours un échauffement de 10 min avant de réaliser un
effort intense

2/ Je bois 3 gorgees d’eau toutes les demi-heures d’exercice a
I’entrainement comme en compétition

3/ J*évite les efforts intenses par des temperatures extérieures
<-5°0u>+30°

4/ Je ne fume jamais 1 heure avant ni 2 heures apres une pratique
sportive

5/ Je ne prends pas de douche froide dans les 15 minutes qui suivent un
effort



Q Les 10 regles d’or
Recommandations édictees par le Club des Cardiologues du Sport

6/ Je ne fais pas de sport intense en cas de fievre, ni dans les 8 jours
qui suivent un épisode grippal (fievre + courbatures)

7/ Je pratigue un bilan cardiologique avant de reprendre une activité
sportive intense si1 j’ai plus de 35 ans pour les hommes et 45 ans
pour les femmes

8/ Je signale a mon meédecin toute douleur dans la poitrine ou
essoufflement anormal survenant a 1’effort *

9/ Je signale a mon medecin toute palpitation cardiague survenant a
I’effort ou juste apres 1’effort *

10/ Je signale a mon médecin tout malaise survenant a I’effort ou
juste apres 1’effort *

* Quels que soient mon age, mes niveaux d’entrainement et de performance,
ou les résultats d’un précédent bilan cardiologique



[ LA REGLE DES 3 R }

Raisonnee: Précédée d’un examen médical.
ECG d’effort a partir de 50 ans?
Reguliere: au mieux 5 fois / semaine
au minimum 3 folis / semaine
Raisonnable: progressive en duree et intensité
precedee d’echauffement.

suivie d’étirements musculaires.
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CONCLUSION

L’activite physique
—>diminue le risque de mortalité cardio vasculaire
—>est benefigue dans le diabete et le pré-diabete.
—>prévient certains cancers.
—>renforce 1’autonomie et la qualité de la vie.

—>renforce 1’estime de soi et la relation a 1’autre.
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