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L'Interassociation suisse du sport seniors (sic!)

Felix Felber, président
Traduction: Michel Burnand

Plusieurs fédérations sportives: Pro
Senectute, Croix-Rouge et d’autres or-
ganismes se sont réunis pour s’occuper
de la gymnastique des ainés. Leurs ap-
ports pécuniaires et des subsides de la
Confédération ont permis de financer la
création et la gestion d’un secrétariat
situé a Berne. Au fil des ans, des statuts
ont été élaborés puis modifiés, pour dé-
boucher, en 1987, sur la forme actuelle
de l'Interassociation suisse du sport se-
niors (ISSS), son siége étant demeuré
au méme endroit.

Objectifs

Dés le début, I'lSSS s’est voulue une
organisation faitiere regroupant tous
ceux qui s’occupent du sport du 3e age
et qui, par cette activité, entendent
maintenir et développer le bien-étre
physique, psychique et mental, ainsi
que les contacts sociaux des ainés.

L'expérience a montré que les fédé-
rations sportives avaient besoin d'une
motivation et d'une documentation spé-
cifiques.

Voici ce que visent les statuts ac-
tuels:

«L’encouragement au sport des se-
niors est une tdche nationale tant sous
I"aspect sociologique que sous celui de
I’hygiéne sociale. Le sport des seniors
profite a la société comme a I'individu,
car l'activité sportive retarde la mani-
festation des effets physiques et psy-
chiques du vieillissement et favorise la
bonne santé, I'indépendance et la con-
fiance en soi de la personne avangant

en age.
*

L’Interassociation suisse du sport se-
niors regroupe toutes les organisations
qui ont pour but la promotion du sport

seniors.
*

(...) L'ISSS encourage le sport des
seniors dans I'ensemble de la Suisse,
notamment:

— par I'action de propagande en faveur
de [l'activité sportive des personnes
agées,

— en assurant et en coordonnant la for-
mation et le perfectionnement des
moniteurs quant aux aspects particu-
liers du sport des seniors,

— en entretenant des relations avec les
organisations étrangéeres poursui-
vant les mémes buts.

*

(...) L'ISSS regroupe des fédérations
sportives suisses ainsi que des institu-
tions de droit public ou privé d’impor-
tance nationale engagées en faveur du
sport des seniors.»

Une activité sportive bien comprise
peut non seulement aider a vivre plus
longtemps, elle permet aussi de mieux
vieillir. Nous sommes donc heureux de
voir qu’un nombre toujours plus élevé
de fédérations sportives prennent cette
tdche au sérieux, proposent des cours
de moniteurs et ne cessent d'élargir la
gamme des possibilités d’entrainement
destinées aux ainés. L'activité sportive
de cette catégorie d'dge n'a pas de li-
mites.

Santé, sport et vieillesse

Dr Ursula Weiss, chef de I'Institut de recherches

Traduction: Francoise Miller-Huguenin

Si l'on demande a des personnes
d'un certain dge pourquoi elles font du
sport, elles répondent généralement
que c’est d’abord pour des raisons de
santé. Selon la définition de I'Organisa-
tion mondiale de la santé, il s'agit d'un
état de complet bien-étre physique,
mental et social, et non pas seulement
d’'une absence de maladies ou d’infir-
mités.

C’est 1a un objectif trés positif qu’il
vaut la peine de se fixer. Mais la réalité
est quelque peu différente. Au niveau
biologique, les processus de régénéra-
tion ralentissent avec I’'age et les trou-
bles ne disparaissent souvent plus
complétement. La dégradation prédo-
mine et les fonctions de |'organisme
subissent des modifications défavora-
bles. Par conséquent, I'aptitude physi-
que générale diminue et le temps né-
cessaire a la récupération augmente.
Les maladies surviennent aussi plus
fréquemment et elles entament les ré-
serves. Il y a, en outre, des barrieres a
vaincre au niveau psychologique. Une
dissolution plus ou moins forte de la

structure familiale habituelle et le pas-
sage de la vie active a la retraite néces-
sitent des réorientations radicales.

Dans quelle mesure I’'entrainement peut-il li-
miter la dégradation de la mobilité?
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D’une maniére générale, toutes ces
modifications peuvent étre considérées
comme des phénomenes tendant a li-
miter la mobilité d'un étre, c’est-a-dire
ses possibilités de mouvement au sens
le plus large du terme. Ce n’est pas seu-
lement sur le plan cardio-vasculaire
que le manque d’exercice constitue un
facteur de risque, mais également sur
celui de la santé en général, telle qu’elle
a été décrite plus haut.

Partant du principe que le mouve-
ment constitue un élément essentiel du
sport, on peut attribuer a ce dernier un
effet bienfaisant résultant de I'action de
facteurs physiques, psychiques et so-
ciaux reliés entre eux par le biais de dif-
férents cycles qui s’influencent mutuel-
lement. Voici quelques exemples ser-
vant a illustrer ce qui vient d’étre dit.

Exemple 1

Mouvement — effet positif sur le méta-
bolisme des sucres et des graisses —
moins d’artériosclérose — pression san-
guine normale, meilleure irrigation des
organes vitaux — diminution, notam-
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Pour que les articulations ne s’encrodtent pas, il s’agit de les mettre réguliérement a contribution.

ment, du risque de maladies cardio-
vasculaires — aptitude motrice inté-
grale — aptitude au mouvement...

Exemple 2

Mouvement — bonne souplesse articu-
laire — meilleure aptitude a supporter
des efforts de toutes sortes — diminu-
tion du risque de modifications dues a
I'arthrose — aptitude a pratiquer une
activité sportive, c’est-a-dire mouve-
ment...

Exemple 3

Mouvement — amélioration des qua-
lités de coordination, et notamment de
réaction — plus grande habileté et
confiance (en soi) — pratique sportive
et diminution du risque de blessures —
aptitude plus durable a demeurer actif,
donc en mouvement...

Exemple 4

Mouvement — maintien des aptitudes
physiques — bonne base pour exercer
différentes activités sportives de loisirs
— acces a des groupes, des sociétés —
rencontres, intégration sociale — possi-
bilités de pratiquer d’autres activités,
c’est-a-dire mouvement...

Les rapports mentionnés représentent
des systemes d’adaptation humaine
dont I'équilibre précaire peut facile-
ment étre détruit par des interventions
mal dosées, c’est-a-dire trop fortes ou
trop faibles. Il peut en résulter des
symptomes de manque de mouve-
ment, d’'une part, et des dégats dus a
des surcharges d’autre part. C’est donc
précisément en prenant de I'dge qu’il
est judicieux de rester en mouvement
et de pratiquer un sport adapté a ses
besoins.

Si,dans ce sens, le sportaide I'homme
non seulement a maintenir ses aptitudes
physiques, mais encore a améliorer son
bien-étre, on peut lui attribuer un effet
bienfaisant.

Il ne faut toutefois pas oublier que
méme une trés bonne santé n’est pas
éternelle, que le processus de vieillisse-
ment peut certes étre ralenti par mo-
ments, mais non pas arrété, et qu’il finit
par conclure a la mort. Ce fait, dont on
prend de plus en plus conscience avec
I’dge déclenche chez la plupart des
étres une peur: peur de la souffrance,
peur de l'infirmité, peur de I'isolement.
A cela s’ajoute une certaine insécurité
vis-a-vis de la mort. Est-elle synonyme
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d’'une fin définitive de I'existence, ou
que va-t-il se passer ensuite? De telles
questions préoccupent les personnes
agées et les font regarder en arriére
pour essayer de tirer un bilan.

La vie a-t-elle simplement été un en-
chainement d’événements agréables
ou désagréables, ou faut-il reconnaitre
un sens dans tout ce que l'on a entre-
pris et vécu? Ce genre de pensées tra-
versent souvent l'esprit. Des phases de
révolte et de tristesse alternent avec
d’autres de réconciliation et d’accepta-
tion. Elles influent profondément sur
I’état d’un individu, surtout lorsque sa
santé ou sa situation sociale subit des
bouleversements.

Par ces quelques réflexions fonda-
mentales sur la vie, j'aimerais montrer
qu’il est judicieux de rester en mouve-
ment, sans tomber dans I'hyperactivité
ni rechercher un idéal utopique dans le
domaine de la santé. Une activité bien
dosée devrait permettre de conserver
un maximum de bien-étre malgré la di-
minution des aptitudes physiques, mal-
gré les maladies et les faiblesses liées a
la vieillesse, et a faire un bon «retour au
calme» apres une vie longue et mouve-
mentée. l
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