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Bouger en toute securite

A tous les ages de la vie,
I'exercice physique est
nécessaire au maintien de

la forme et de la santé. Pour
les seniors, une activité régu-
liere est capitale, moyennant
quelques précautions et un
entrainement progressif.

portance de la pratique d’exercice

régulier, quel que soit I’age. I est
un fait que la perte des aptitudes phy-
siques se fait extrémement rapide-
ment. La récupération de la force
musculaire et de la résistance a ’ef-
fort s’avere souvent lente et difficile.

Un gériatre de Milan releve de
maniére un peu crue que les morts
subites dues a I’hyperactivité sont
souvent évoquées, mais plutot rares
et qu’au contraire la mort progres-
sive par manque d’activité ne fait pas
peur, mais est plus fréquente.

Vous vous posez peut-étre les ques-
tions suivantes: Comment reprendre
une activité physique? Y a-t-il des
contre-indications a pratiquer un
sport? Qu’est-ce qui est le mieux
pour moi?

Reprendre une activité physique
nécessite de la volonté. Il faut égale-
ment y trouver du plaisir. Le mieux
est de pratiquer une activité physique
en groupe et permettant de travailler
deux domaines: I’endurance et 1’équi-
libre.

I € mois passé, nous relevions 1’im-

Le seuil anaérobie

Il est important de ne pas dépasser
son seuil anaérobie. Celui-ci corres-
pond aux 80% de la fréquence car-
diaque maximale (220) moins votre
age. Exemple: vous avez 80 ans,
votre fréquence maximale est de

220 moins 80, soit
140 pulsations par
minute. Votre seuil
anaérobie est donc
de 140 divisé par
cent et multiplié
par 80, soit 112
pulsations  par ,
minute. Selon le @AY
niveau physique gl
de chacun, la fré-
quence seuil peut
étre atteinte déja
lors d’une marche.

Avec une pratique
réguliere de deux a
trois  entrainements
par semaine, [’endu-
rance s’améliore visi-
blement au bout de
quelques semaines déja,
sans courbatures handica-
pantes. Afin de progresser
rapidement, il est conseillé
de dépasser le seuil anaé-
robie deux a trois fois lors
d’une séance d’exercice
durant une minute envi-
ron. Il importe évidem-
ment de porter des
chaussures adéquates qui
ménagent les articulations.

Sauf pour les personnes
présentant des troubles du rythme
cardiaque (arythmie), il n’y a aucun
risque a pratiquer une activité phy-
sique. Il convient d’en parler a votre
médecin traitant qui pourra vous pro-
poser, le cas échéant, des investiga-
tions chez un cardiologue.

Dans le cadre de I’Année interna-
tionale des personnes agées, grace a
une aide financiére de 1’Etat, nous
avons réalis¢ un programme d’en-
trainement adapté aux seniors. Sous
la direction de médecins et d’entrai-
neurs qualifiés, un groupe d’ainés de
56 a 93 ans ont pu pratiquer, de
maniere conviviale, un sport adapté.
Hormis quelques cloques et une ten-
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Un entrainement

Y rogressif peut
5 progressif p

= par exemple vous
g% conduire /'Usqu'd la
=  Course de I'Fscalade

dinite, aucun probléme médical n’a
éte signalé. C’est ainsi que 39 des 70
participants suivant régulieérement
les entrainements ont participé, en
décembre dernier a Geneve, a la tres
populaire Course de I’Escalade.

Nous espérons pouvoir renouveler
cette expérience cette année et vous
en faire profiter.

Poliger, rue des Bains 35,
1205 Genéve
Tél. 022/809 82 11
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