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SANTE

Bougez pour moins souftrir!

Rien ne vaut le mouvement pour oublier les petites douleurs. Explications du P Christophe
Biila, chef du service de gériatrie du CHUV, qui remet en cause les idées recues.

aire de Pexercice n’a pas quun but préven-

tif; deux mécanismes permettent de se sentir

mieux. D’abord, la sécrétion d’endorphines

qui agit directement sur la douleur. Ensuite,
il existerait un effet anti-inflammatoire induit par
les mouvements. La synergie entre les deux semble
efficace, en particulier sur les insuffisances circula-
toires dans les jambes. )

Mais, déja, le simple fait d’effectuer quelques
gestes avec les bras le matin, par exemple, assou-
plit les tissus et amene un mieux-étre. De ce point
de vue, bouger peut étre une bonne alternative aux
antalgiques.

L'exercice est mauvais pour les os

/ x Non, au contraire, la pratique d'activités

physiques a un effet positif sur les os et
prévient notamment les risques d'ostéoporose. C'est
valable aussi pour |'arthrose, toujours en raison de
I'effet anti-inflammatoire.

D’un point de vue sanitaire, il est recom-
mandé de se mettre au sport

/ x Oui et non. On ne demande pas aux gens
de s'acheter des baskets, des combinai-

sons ou des justaucorps et de se mettre a courir. En
tout cas, pas dans un premier temps. Lobjectif est
d‘atteindre le premier niveau, a savoir de marcher
par exemple trois fois trente minutes par semaine sur
un laps de temps de six mois. Ensuite, on peut par
exemple se mettre au nordic walking.

Il faut marcher trente minutes d’affilée
Pas nécessairement. Une demi-heure, c'est
I'objectif a atteindre, quiimporte si I'exercice est

fractionné.

Mieux vaut s’entrainer seul

x Non. Se remettre a la marche ou a de la gymnas-

tique douce, par exemple dans un parc I'été, est
plus facile en groupe. On se motive et on ne fait plus
attention au regard des autres pour qui un senior
effectuant des mouvements constitue, hélas, une
attraction! Et puis, il ne faut pas négliger l'importance
d'entretenir une vie sociale.

On peut se passer de somniféres

/ x Oui et non, mais ne vous mettez jamais en

activité durant les heures qui précedent le
sommeil. A noter qu’un petit effort dans la journée
est généralement synonyme de meilleures nuits.

Les escalators sont a proscrire

Oui, définitivement. C'est un des drames de

notre société. Méme pour aller au fitness, les
gens empruntent les escaliers roulants. Monter des
marches, descendre une station plus tot et mar-
cher, quand vous prenez le métro, sont autant de
recommandations a inclure dans notre quotidien. Le
message est simple: changez vos habitudes! Tout est
aujourd’hui concu pour nous faciliter la vie, comme la
télécommande de la télévision, mais cette technolo-
gie va a l'encontre du moindre effort! J.-M. R.

Pas de retraite pour la santé

Mieux vaut partir avec du retard
que pas du tout. Peu a peu, de
nombreux cantons se penchent
sur le probleme de l'activité
physique chez les seniors. Dans

le cadre de Ca marche, lancé en
2008, programme destiné a pro-
mouvoir I'activité physique, Vaud
a mis sur pied un projet-pilote qui
devrait démarrer en avril 2013, en
collaboration avec Pro Senectute
Vaud et le service de gériatrie

septembre 2012

du CHUV. Inédit en Suisse, Pas

de retraite pour ma santé aura
pour particularités de démarrer
dans deux communes (Morges et
Sainte-Croix) et, surtout, de cibler
les sédentaires. Avec I'aide de
médecins, de pharmaciens et de
réseaux existants, deux groupes
de quinze personnes seront sélec-
tionnés pour participer a cette
phase-test de six mois. Une fois
par semaine, ils participeront a

39

diverses séances d'initiation a des
activités existantes et d'informa-
tion, également sur le théme de la
santé. «Par la suite, espéere Marta
Sokol Cavin, chargée de projet,
cette expérience devrait étre
étendue et proposée a l'ensemble
des communes vaudoises inté-
ressées.»

Pour en savoir plus:
www.ca-marche.ch
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