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L’activité physique adaptée au troisieme age permet
un prolongement efficace de la jeunesse

Texte: Yves Jeannotat
Photos: YS et CRI

Non ! le mot «santé» n’est pas un nom trompeur, ni la
joie une erreur, ni la «jeunesse» une fleur qui tombe !
Ce bouquet que l'on forme dés les premiers jours de
Tenfance, que ’on arrange avec les ans, variant les
especes et les couleurs et dont I’éclat atteint, par mo-
ment, tant d’ampleur dans le rayonnement, qu’il en
devient insupportable, ne perd pas d'un jour a l'autre
sa vigueur et sa beauté, pour autant qu'on continue a
Parroser. Tout est dans la maniére! A I’heure du

La grande sagesse des actes vitaux d’ou «naissent» ces admi-
rables jeunes hommes de quatre-vingt-quinze ans!

troisiéme age encore, le sport garde des vertus in-
soupconnées. Comme il a aidé le nourrisson a sortir de
sa coque, comme il a contribué a I’épanouissement de
T’adolescent, comme il a soutenu, sur sa trame serrée,
le temps des fougueuses et impétueuses conquétes, ain-
si poursuit-il sa mission, a l'automne, en prolongeant
la jeunesse bien au-dela de I’dge chronologique, en en-
seignant a vieillir sans crainte, en allumant au matin
de chaque jour, dans des yeux étonnamment clairs et
limpides, la flamme de la connaissance, en permettant
au visage de refléter I’état d’'une dme sereine et heu-
reuse !

Si je consacre un chapitre de cette revue aux activités
physiques destinées a la conservation bien plus qu’a
T’acquisition du potentiel énergétique, c’est, en partie,
pour répondre au souhait du Dr Hugues Destrem qui
écrivait dans son livre: «La vie apreés 50 ans» (Ed.
Centurion, Paris 1966): «L’harmonie des relations en-
tre les personnes agées et le reste de la population,
exige de tous, une connaissance exacte des aspects
actuels du «troisiéme age», et des possibilités de son
intégration dans une société dont les représentants ont
tous les mémes droits a la vie».

«Pour beaucoup de gens, écrit encore le Dr Destrem,
vieillir, c’est perdre a jamais le bénéfice de toutes les
jouissances qui donnent son prix a la jeunesse: c’est
perdre la santé, souffrir, se préparer a disparaitre !»
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C’est cette conception tragique et insupportable atta-
chée a un age pourtant loin d’étre dépourvu de res-
sources, que le «sport», l’activité physique adaptée,
doit permettre d’écarter ou tout au moins de modi-
fier !

D’aprés une vaste enquéte menée par le grand journal
américain «Saturday Evening Post», le secret de la
longévité réside dans une sagesse exceptionnelle de
tous les actes vitaux: appétit, intelligence, mouvement.
C’est d’elle que «naissent» ces jeunes hommes de qua-
tre-vingt-quinze ans, dont la «divine mesure» fut en
tout temps la regle.

Ajouter de la vie aux années !

Voici en quoi s’établit un lien d’une valeur inappré-
ciable entre ce qui fait I’'objet de nos préoccupations
habituelles: I’enfant et 1’éclosion de sa personnalité;
homme et I’éclatement de sa force, de sa puissance et
le sujet que nous traitons dans cet article: ce mouve-
ment, si nécessaire au maintien des facultés physiques,
physiologiques et mentales, doit étre la résultante
d’une habitude acquise dés le plus jeune age et d'un
passage harmonieux et sans heurt d’un groupe d’age
a un autre groupe d’dge. Ce goGt de l’action, naturel
chez les jeunes, relativement facile a stimuler chez
les adultes en pleine maturité, ne persistera aprés
la retraite que s’il a réellement été «vivant» précé-
demment.

Il est bien entendu que les motivations évoluent avec
l’dge et qu’il pourrait étre dangereux de ne pas en
tenir compte. Au troisieme age, les activités physiques
doivent toujours étre adaptées, controlées médicale-
ment et, dans la majeure partie des cas, exemptes de
tout esprit compétitif (Nous verrons par la suite qu’il
y a toutefois lieu de faire des exceptions). Tout dé-
pend, trés souvent, s’il y a continuité ou non dans

Ce qui compte avant tout pour que l’exercice physique reste
utile, c’est la continuité, I’enchainement des motivations, le
passage harmonieux et sans heurt d’'une génération a l’autre.



Teffort physique. «La reprise brutale d’'un entraine-
ment sportif aprés 20 ou 30 ans d’interruption, écrit le
Dr Réville, peut étre catastrophique pour le sexagé-
naire. Mais le méme exercice est salutaire s’il n’y a pas
eu d’interruption. Dans tous les cas toutefois, poursuit-
il, une certaine dépense d’énergie est nécessaire pour
que l'exercice soit bénéfique. En outre, au troisiéme
age plus qu’a n’importe quel autre moment de la vie,
les activités physiques doivent étre complétées par des
séances de gymnastique respiratoire et articulaire».

Les quelques exemples que je vais donner ci-dessous et
qui découlent d’études relativement récentes, démon-
trent a quel point, méme a un age avancé, le rendement
physique peut étre amélioré par l’exercice régulier.
Certes, ce que l'on n’est pas encore parvenu a démon-
trer avec une absolue certitude, c’est de savoir si
T'exercice prolonge également la durée de la vie. Mais,
ce qui est important, n’est-ce pas bien plutét de cher-
cher & «ajouter de la vie aux années que des années a
la vie» ?

Quelques constatations liées a I’entrainement physique chez des sujets agés

(Tirées de «Sport pour tous» — Conseil de I’Europe)

Auteur - année - ville

Sujets étudiés et nature
de Pentrainement

Effets de 'entrainement

Barry A.J.:

The effects of physical condition-
ing on older individuals. 1966.

Philadelphie

8 sujets de 55 a4 78 ans comparés a
5 témoins de 58 & 83 ans, étudiés
avant et aprés 3 mois d’entraine-
ment (3 séances de 40 min. de
bicycle ergométrique par semai-
ne).

— Augmentation de 76 pour cent
du travail maximal réalisé,
avec une amélioration de 50
pour cent de la ventilation
pulmonaire (35 & 53 1/mn) et
une élévation de 38 pour cent
de l'oxygéne consommé a l'ef-
fort.

— diminution de la tachycardie
d’effort (126 a 106/mn) et de
I’hypertension (190 a 170 mm
Hg apres I'effort).

— amélioration des tests psycho-
logiques.

Benestad A.M.:
Trainability of old men. 1965.
Oslo

13 hommes agés de 70 a 81 ans,
étudiés avant et aprés 6 semaines
a trois séances de tapis roulant
par semaine.

— diminution de la tachycardie
d’effort de 131 & 117/mn.

— amélioration du rendement
cardiaque.

— diminution du taux de choles-
térol (2,70 a 2,57 pour mille).

— sensation de mieux-étre expri-

mée spontanément.

Fischer A.:

Effect of systematic physical ac-
tivity on maximal performance
and functional capacity in sene-
scent man. 1965.

Prague

84 hommes agés de 60 a 69 ans,
34 hommes de 70 a 79 ans dont la
moitié sont entrainés sur bicycle
ergométrique.

— augmentation de la consom-
mation d’oxygéne a leffort
(+ 15 pour cent) et de la ven-
tilation pulmonaire maximale
(+ 22 pour cent).

— les sujets entrainés atteignent
les performances des sujets
non entrainés de 10 ans plus
jeunes.

Hollmann W.:

Der #ltere Mensch und der Sport /
Alter, korperliche Leistung und
Training. 1970.

Cologne

133 sujets de 50 a 70 ans dont la
moitié ont pratiqué au moins
deux heures par semaine d’activi-
tés sportives diverses sans inter-
ruption.

— amélioration des tests de ven-
tilation pulmonaire a I’effort,
augmentation de la consom-
mation maximale = d’oxygéne
(25 pour cent) et des capacités
de transport de l'oxygéne aux
tissus.

— taux de cholestérol inférieur
(sixiéme décennie).

— augmentation de la puissance
des efforts réalisés.

— les performances sont compa-
rables a celles des témoins
non entrainés moins dgés de
2 a 4 décennies.
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Deux éléments importants ressortent avant tout de
cette étude: le premier est que, si I’entrainement phy-
sique se poursuit de facon continue a travers les di-
verses périodes de la vie, le troisiéme &ge parvient,
alors, a présenter des capacités vitales presque intac-
tes; le deuxiéme démontre, par contre, que la stimula-
tion de ces derniéres est beaucoup plus difficile chez
les personnes agées non entrainées, soit qu’elles n’aient
jamais exercé d’activités physiques, soit qu’elles les
aient abandonnées depuis de longues années. Dans ce
cas, aprés 60 ans déja, I'organisme ne donne plus que
de faibles signes d’adaptation.

La répartition des ages

S’il devient si important de se tourner vers le troi-
sieme &age, c’est parce que ceux qui sont appelés a
connaitre cette tranche de vie qui n’était réservée, il
n’y a pas si longtemps encore, qu’a quelques élus, sont
toujours plus nombreux. Or, & quoi servirait-il d’obte-
nir des sciences médicales et humaines une augmenta-
tion de la densité de vie aprés la soixantaine, si I'on
n’aidait pas, en méme temps, les vieux a bien vieillir ?

Moyenne de vie, en Suisse: 70 ans pour les hommes et 75 ans
pour les femmes!

Pour mieux situer le probléeme, je vais citer quelques
chiffres rapportés (1970) par le Dr Biener, de 'Institut
de médecine sociale et préventive de I'’Université de
Zurich:

— En 1900, les jeunes de moins de 15 ans représen-
taient le tiers de la population; ils n’en constituent
plus que le cinquiéme aujourd’hui;

— En Suisse, un citoyen sur six a plus de 60 ans;

— En Suisse toujours, la moyenne de vie est actuelle-
ment de 70 ans pour les hommes et de 75 ans pour les
femmes;

— Une enquéte menée aux Etats-Unis depuis 1956
jusqu’a nos jours a permis d’établir la proportion des
causes de la mortalité des personnes agées de 65 a 74
ans: le 43 pour cent des décés est dii a des maladies
du ceceur, le 22 pour cent aux rhumatismes ou autres
traumatismes des articulations, le 16 pour cent a la pa-
ralysie!

Or, il ne fait aucun doute, remarque le Dr Biener,
qu’une grande partie de ces maladies peut étre évitée
par une activité physique réguliere, dans le sens de
T’hygiéne sportive.
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Le manque de mouvements est une cause importante
des maladies chroniques prématurées qui frappent les
personnes agées et les femmes en particulier, car, hé-
las, le sport féminin est loin d’avoir trouvé droit de
cité dans tous les pays.

Le vieillissement prématuré

Les hommes qui ne pratiquent aucun sport commen-
cent a perdre leur «forme physique» dés I'dge de 30
ans déja, alors qu’elle peut étre parfaite jusqu'a l'dge
de 50 ans et plus chez les sportifs. Chez les femmes
inactives, les facultés physiques diminuent plus tot
encore: entre 20 et 30 ans !

On a observé, par contre, chez des personnes de 50 a
60 ans ayant régulierement pratiqué un entrainement
physique, une circulation sanguine aussi bonne que
chez des étres non entrainés de 30 ans plus jeunes!

La circulation reste beaucoup plus fluide, les vaisseaux
beacoup plus élastiques, chez I’homme entrainé que
chez le non entrainé, et les changements naturels dus
au vieillissement apparaissent une bonne vingtaine
d’années plus tard.

La préservation du volume musculaire, des fonctions
respiratoires, de la mobilité articulaire, parle, elle aussi,
en faveur de l'activité physique au troisiéeme age, sans
oublier I'influence physique bénéfique que le mouve-
ment exerce sur les personnes #&gées: sentiment de
bonheur, joie de vivre, confiance retrouvée en ses
propres moyens et, par le fait méme, sécurité de vie
accrue !

Tous ces éléments ont certainement contribué a per-
suader les promoteurs de la gymnastique aux person-
nes Aagées dans notre pays, qu’il était grand temps
d’agir, non plus par petits groupes isolés, mais en met-
tant en commun expériences acquises et préoccupa-
tions. C’est dans ce but que s’est constituée, a Berne,
le 27 janvier 1971, la «Ligue suisse pour la gymnasti-
que des personnes agées».

Louis Perrochon et le Val Paisible

Ancien inspecteur cantonal de gymnastique scolaire.
peintre du dimanche dont la réputation n’est plus a
faire, le lausannois Louis Perrochon est un peu a la
base de ce qui est devenu un vaste mouvement na-
tional. En effet, il y a dix ans déja, sous I'impulsion du
pasteur Schwitzgebel, Louis Perrochon, a l’occasion
d’un regroupement occasionnel de personnes agées, se
mit insensiblement, sans en avoir l'air, & faire exécu-
ter a ses vieux amis, assis autour de lui, de petits
exercices faciles d’extension des articulations, de ré-
flexes, de respiration ! Louis Perrochon est trés ému
lorsqu’il raconte ce souvenir:

«La joie de ces «vieux» était telle et, au fil des minu-
tes, je voyais leur visage changer si nettement d’ex-
pression, que j’en pouvais a peine croire mes yeux. Il
fallait absolument poursuivre l’expérience ! La petite
réunion fortuite devint donc réguliére. On se retrouva
chaque semaine au «Val Paisible», sans bruit, sans pu-
blicité. Mais la chose se raconta bien vite et fit boule
de neige et je fus bientét appelé aux quatre coins du
canton de Vaud et de la Suisse romande out I’'on compte
actuellement largement plus de 100 groupes de travail!»

Des 1967, les premiers contacts furent pris sur le plan
suisse. Les séances se succéderent au siége de la
Croix-Rouge, a Berne, séances auxquelles participaient
des médecins, des représentants de Pro Senectute, de
la Croix-Rouge, de I'Ecole fédérale de gymnastique et
de sport de Macolin et de plusieurs universités.

Apres de longues années de recherche et de travail,
une premiére journée d’information put étre organisée
le 22 janvier 1969 a l'intention des représentants des



cantons. Des instructeurs furent formés dans des cours
centraux qui eurent lieu a Macolin, Lausanne et Zu-
rich; un programme de formation de moniteurs put
étre mis au point et, a I’époque de la fondation de la
«Ligue», on peut dire que tous les cantons étaient
pourvus d’une organisation active !

Une main s’ouvre, des doigts se tendent et, comme par en-
chantement, un sourire renait.

«Lorsque 'on propose a des personnes de 60, 70 ou 80
ans de faire de la «gymnastique», dit M. Perrochon,
on obtient d’abord un regard sombre et sceptique. Ce
n’est quapres de sages démonstrations que 'on gagne
l’adhésion des intéressés. Il a fallu qu’'on se rende
compte d’abord qu’il ne s’agissait plus d’accomplir des
performances au reck ou aux barres paralleles! En
fait, poursuit-il, il me semble qu’on devrait probable-
ment renoncer au terme de «gymnastique» qui rap-
pelle trop les exercices exécutés a I’école ou dans les
sociétés !»

Exemple de lecon

Voici, pour illustrer les paroles de Louis Perrochon,
un exemple de lecon qu’il a lui-méme composée et qui
s’adresse aux personnes non entrainées, a ceux qui
n’ont plus d’activité du tout:

Debout:

1. Marcher en cercle, en se donnant les mains.

2. Secouer les mains de haut en bas, a différentes
hauteurs.

3. Idem, mais de gauche a droite.

4. Secouer une jambe de cOté, en avant, en arriére.

5. Main gauche sur l’épaule: tourner I’épaule en
cercle en avant - en arriére.

6. Idem, mais tourner les deux épaules.

7. Lever I’épaule gauche - la droite.

8. Bras fléchis, mains aux clavicules: balancer les
deux bras de coté, avec deux mouvements de res-
sort.

9. Fléchir et tendre plusieurs fois légérement les

genoux, les bras pendant le long du corps.

Balancer les bras en avant en haut et mouvements

de ressort.:

11. Mains sur les hanches: fléchir légérement les ge-

noux en pliant faiblement le torse en avant et en

avancant les coudes.

Exercices respiratoires:

a) mains sur le ventre: expirer - inspirer.

b) mains sur les cotes, devant - derriére: expirer =
inspirer.
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13. Marcher de fagon rythmée (lentement, plus vite,
lentement).
14. Assis sur une chaise, bras derriére le dossier de la
chaise:
a) lever une jambe fléchie en avant, puis I'autre.
b) poser le talon en avant, puis la pointe en arriére.
15. Se masser le ventre, les cuisses, les jambes.

Lecture, musique: repos physique.

Debout:

16. Frotter la nuque.
17. Masser derriére loreille en tirant les doigts en
avant.

Assis:

18. Pencher la téte en avant — la pencher en arriére.

19. Pencher la téte a gauche, puis a droite, sans la
tourner. ‘

20. Tourner la téte & gauche, puis a droite.

21. Exercice de respiration.

22. Petite balle: passer la balle d'une main dans
T’autre.

23. Laisser tomber la balle, l1a recevoir.

24. Marcher en musique autour de la salle.

«Cette lecon toute simple, explique Louis Perrochon,
montre que l'on travaille essentiellement assis sur une
chaise, ou debout et que, méme si les pantoufles sont
préférables, .on peut trés bien faire les mouvements
en costume et souliers de ville».

I1 est trés important, pour leur réussite, que ces lecons
soient données par groupes d’aptitude. Il ne faut pas
oublier que certaines personnes agées sont trés agiles
encore et que d’autres, méme, qui n’ont jamais cessé
de pratiquer un entrainement de performance, sont
capables d’efforts relativement violents et longs.

Il faut donc bien faire la différence entre «personnes
agées non sportives» et «personnes agées sportives»!
N’oublions pas qu’a 60 ans, par exemple, un coureur a
pied ou un skieur de fond, dont ’entrainement est ré-
gulier et ininterrompu, a conservé des fonctions orga-
niques parfaites et est capable de performances équi-
valentes a celles d’'un homme de 30 a 40 ans non en-
trainé!

Toutefois, on touche, ici, un chapitre trés particulier
qui est celui du SPORT pour personnes de plus de 40
ans et qui pourrait faire l'objet d’une étude séparée
tant il est certain que par I'élargissement du sport
«populaire», du sport pour «tous», cette catégorie ne
peut aller qu’en augmentant, ce qui est fort souhai-
table !
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