Bouger a tout age?
Ouil, malis :::

Prof. Marc CLOES
Service Intervention et Gestion en Activités physiques et sportives
Université de Liege

Nivelles - ‘Congrés aide-soignant’
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Trolis questions

- L'activité physique, gu’est-ce que c’est?
« A quoi ga sert?
« Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?
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r son style de vie

Soﬁz actif 3 vnﬁe fagon,

Aides-soignants
= Tout public

Patients=
Seniors, ...

L'age n'est pas une barriére
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L'activité physique, gu’est-ce gue c’est?

Eamples dactivites physicuEs

& Activite a
© . S
s physique 2

d’apres Sallis et al. (2006)
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D nition de IFactivite physigue

Tout mouvement produit par les
muscles squelettiques, responsable
d'une augmentation de la dépense
énergétique

OMS (2010)
Implication: pratiquer de l'activité
physique peut étre tres diversifié
mais il faut bouger un minimum
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Eracation de I'activite physicue

- Temps passé assis/couché entre le lever
et le coucher

AP-Faible intensité

> Sous le seuil de I'activité modérée

AP-Intensité modérée (AP-IM)

> Une augmentation du rythme cardiaque * $e
ou respiratoire (une marche rapide) e

AP-Intensité élevée (AP-IE)

o Essoufflement, impossible de maintenir
une conversation

Comportement sédentaire 'F

Lig20 '»;.'E
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L'activité physique, a quoij ¢a sert ?

lipect d@ [‘activite physicue
- Cing catégories

+Modifications du corps
> Systéme cardio-vasculaire (fréquence
cardiaque)
> Systeme respiratoire (ventilation)
> Systeme musculaire (force, souplesse)
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Impact de & act|V|te phy5|que

de mortalité )
- »Maladies cardio-vasculaires, cancer,

> Arthrose, ostéoporose, chutes, obésité

> Santé mentale

Impact J@ ["Betivite physicue

>Fonct|ons exécutives dans |’ apprentls
» Performance scolaire

Student Physical Activity
Increases Nouroeloctric
{or Brain) Activity

'y

Aftar 20 minitos of
WALKING
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lipect de [activite physicue

- Cing catégories

»Modification de la maniére d’'étre
> Intégration sociale
> Limitation d’autres comportements a risque

lipect d@ [‘activite physicue

- Cing catégories

+Aspects économiques
> Limitation de I'absentéisme
> Diminution de certaines dépenses
> Réduction des colts des soins de santé
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Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

Quelfralitzilkfalier °3

- Retenez ces trois chiffres (un bon débl]t!):
30 minutes par jour
10 minutes a la fois
5 fois par semaine

~ Faire des efforts musculaires 2+/semaine
~ Etirements et équilibre 2+/semaine (+/-10)

Limiter les périodes de sédentarité 11!
42
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OUE aut=il faire?

Une personne éduqguée physiquement se
reconnait comme quelqu’un qui est actif
physiquement sur une base réguliere, qui
connait les implications et les bénéfices de la
participation a l'activité physique et donne de la
valeur a l'activité physique et sa contribution a
un style de vie sain

é'}\r@ Style de vie actif =
~

réel enjeu de I'éducation

d’aprés NASPE (1992)
43

Pour se convaincre d’agir ...

DESIGNED TO MOVE

A Physical Activity Action Agenda
http://designedtomove.org
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Les enfants d’aujourd’hui
risquent de vivre moins vieux
gue leurs parents !

Compression of
- Morbidiy 1/3the
. €Ye rate of disabiliry'
5 5
MActive parents e dlv:"‘
" stroke,

absentesl
_® Saves up
Jambinlyto 15% more o] (EEG

u h'l 1 hout STRONGER
5 ! o u"'"" . = through ECONOMIES
hﬂ‘ o in IIl‘lqr -xuul colleger
with 40% behavior, or
Cenlil‘hnlly hlglurlul use drugs®E

lmulln r gains  scores®
n BMIB

En canclysion ... faut le mande dajt s’y mettre!
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Activitelphiysiglle

- Une référence francophone récente (2016)

- Actualisation des reperes du PNNS - Révisions
des repeéres relatifs a I'activité physique et a la
sédentarité

"

—
https://www.anses.fr/{fr/syste iy :
m/files/NUT2012SA0155Ra.

pdf

47

Progres

L
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%Oﬂﬁ je l'ai fadt !
? Je vai le faie

;6% Je peuc le faire
; Je vais escayer de le faire

Comment vais- j@ le fézc're 7
Je veu le faire

Je ne pew pas le faire
Je ne le ferad pas

Quelle stape aree-rous atbeint aujourd hui 7

Et pour étre s(r:

houwGE

Yoo
Coffd
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SHI.II(UNA "‘“‘""”

psimtned - 1 GOZIIM.IEHHI

Marc.Cloes@uliege.be
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33 108

ANSES (2016)
AP cardio-respiratoire
30 min d'intensité modérée a élevée
Au moins 5 jours par semaine — en évitant de rester 2 jours consécutifs sans pratiquer
Intensite Reperes d’intensité Actlwte_:-'. _de la vie AP de loisirs
quotidienne
Essoufflement modéré,
conversation possible Marche & 5 - 6,5 km/h Nage
Modérée transpiration modérée montée d'escaliers a (s
o ; Vélo a 15 km/h
échelle de pénibilité de FOMS | Vitesse lente
(546 sur10)
55a 70 % de FCmax
Essoufflement marqué, i . )
conversation difficile : Marche rapide supérieure a
Elevée transpiration abondante ; 6.5 km/h Course a pied 8 - 9
) A Montée d'escaliers & km/h
ecl'!elle de perlelllte de 'OMS | itesse rapide Vélo & 20 km/h.
(7a8sur10);
70 a 90 % de FCmax

35 108

ANSES (2016)

AP de renforcement musculaire

Repéres d’intensité

Activités de la vie
quotidienne

AP de loisirs

Intensité permettant la répétition
des mouvements sans douleur
(pénibilité percue ne dépassant
pas 5 a 6 sur une échellede 0 a
10)

Montées ou descente
d'escaliers, port de courses ou
de charges, etc.

Utilisation du poids du corps ou de
bracelets lestés, de bandes
élastiques calibrées, etc.
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