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Un théeme brilant pour les années a venir

Le sport, I'activité phy5|que

et la sante

Klaus Weckerle
Traduction: Dominique Gross

Klaus Weckerle, auteur apprécié d’articles sur I'activité physique etla santé
a rendu sous une forme concréte les idées que lui a inspiré le Symposium

de Macolin de I'année derniere. (Ny)

Sport, entrainement

Activité physique

e

—

F_orme physique

Santé

Tableau 1: Nouveau modeéle, nouvelle mesure. Traditionnel: entrainement sportif intensif, struc-
turé, planifié (3 fois par semaine, de 20 a 40 minutes). Nouveau modéle: activité physique d’in-
tensité modérée; peut étre intégrée a la vie quotidienne (30 minutes par jour, aussi par périodes

d’au moins 5 minutes chacune).

Il est scientifiquement prouvé que I'ac-
tivité physique, I'exercice, ainsi que le
sport pratiqué de maniére modérée sous
forme d’efforts d’endurance ont des ef-
fets positifs sur le systeme immunitaire,
protegent contre de nombreuses mala-
dies, augmentent le bien-étre et amélio-
rent la qualité de la vie. L'effet bénéfique
des activités physiques sur la santé a été
sous-estimé. Il faut largement diffuser ce
message! '

Ou, sil'on veut exprimer la méme cho-
se d’'une maniere négative: le manque
d’activité physique constitue un facteur
de risques pour de nombreuses maladies
chroniques. Pour les maladies cardio-
vasculaires par exemple, I'inactivité peut
étre comparée aux risques «classiques»
que sont la consommation de cigarettes,
I’hypertension et un taux de cholestérol
trop élevé.

Une activité physique
modérée est suffisante

Dans le modele traditionnel (voir ta-
bleau 1), c'est I'amélioration de la forme
physique qui figure au premier plan, le
fait de fortifier la santé n’est en quelque
sorte qu’un effet secondaire. Il est indis-
pensable d’effectuer un entrainement
d’endurance bien congu, intensif et basé
sur la «surveillance du rythme cardia-
que» (pouls par minute: 170 moins la moi-
tié del'age). Il faut par exemple consacrer
a un entrainement sérieux a la course a

pied, trois a quatre fois 20 a 40 minutes
par semaine. Ce genre d’entrainement
sportif prend beaucoup de temps, par le
fait de devoir se changer, se rendre a un
centre de sport ou sur un terrain appro-
prié, se doucher, et bien d'autres petites
choses qui font partie du «cérémonial».
Nombreux sont ceux qui, malgré de bon-
nes dispositions et d’excellentes inten-
tions abandonnent un tel programme in-
tensif peu apres I'avoir commencé. Dans
le nouveau modele (voir tableau 1), on in-
siste sur le bénéfice pour la santé d'une
activité physique modérément intensive
(voir tableaux 3 et 4), si possible quoti-
dienne et d’au moins 30 minutes. Cette
demi-heure peut étre décomposée en pe-
tits «groupes d’‘exercices» d’au moins

5 minutes chacun, qui peuvent étre inté-
grés a la vie quotidienne. Toute activité
physique est utile a la santé, mémessielle
estinférieure au niveau conseillé (voir ta-
bleaux 3et 4)..Ce que l'onrecherche, c’est
un changement du comportement qui va
donner du «mouvement» a la vie quoti-
dienne, la dynamiser (voir tableau 2). On
ne parle guére du rythme cardiaque. L'im-
portant, c'est laconsommation d'énergie
supplémentaire, d’au moins 1000 kcal par
semaine, produite par le travail muscu-
laire.

Manque d’activité physique
aussi en Suisse
Aux Etats-Unis, environ 25 pour cent
en moyenne des adultes n‘ontaucune ac-
tivité physique, et a peu pres la méme
proportion pratique juste le niveau d’ac-
tivités recommandé pour obtenir le meil-
leur bénéfice possible pour la santé. Les
autres, c’est-a-dire prés de 50 pour cent,
pratiquent occasionnellement quelques
activités, mais ne remplissent pas les con-
ditions men}lonnees ci-dessus. La méme
situation se retrouve en Suisse et égale-
ment dans les autres pays fortement in-
dustrialisés. Le manque de mouvement
est la premiére maladie de notre civilisa-
tion. Il existe un besoin d’action au sens
littéral du terme.

Utiliser les connaissances

Le trajet jusqu’au centre de sport de-
vrait étre effectué a pied ou a vélo, sous
forme d'un complément a I'entraine-

Klaus Weckerle est maitre d'éduca-
tion physique et chef de I'office can-
tonal des sports de Schaffhouse.

ment. On peut le justifier comme étant
une amélioration de I'échauffement (a
I"aller), et une mesure de récupération,
favorisant le retour au calme (au retour).
Le plus grand nombre possible de nos
«déplacements» quotidiens devraient
étre effectués a I'aide de nos propres

Société sédentaire «malade», passive

Société en mouvement, dynamique, active,
en «bonne santé»

ﬁ

Petites adaptations du
comportement, du style de vie

Tableau 2: Indispensable: changement du comportement; style de vie plus actif; société dyna-

mique, en mouvement.
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muscles. Cela favorise la santé et la
forme physique, deux conditions impor-
tantes a la base de la capacité de perfor-
mance sportive. En outre, il ne faut pas
sous-estimer la contribution apportée
ainsi a la protection de notre environne-
ment, fondement de notre vie.

Des activités physiques d’intensité
moyenne, bien dosées, des activités spor-
tives adaptées correspondent également
aux besoins des personnes plus agées.
Des effets secondaires non souhaités,
comme des blessures et des douleurs ne
se produiront que rarement.

Résumeé des nouvelles
connaissances

e Pour améliorer et entretenir leur santé
et leur bien-étre, tous les adultes (ainsi
que les jeunes) devraient pratiquer si
possible chaque jour des activités phy-
siqgues d'une intensité modérée pen-
dant 30 minutes au moins.

e |l est possible de répartir les 30 minutes
recommandées en «unités d’activités»
d’au moins 5 minutes chacune. Celles-
ci peuvent étre intégrées a l'activité
quotidienne!

Faible .Moyenne

Forte

Promenade (2 a 3 km/h)

Pédaler sur un vélo
d’appartement (50 W)
(16 km/h)

Marche rapide

(5 a 6 km/h)

Rouler a vélo pour le
plaisir ou pour des trajets

Marche rapide, en cbte ou
avec charge

Rouler vite

a vélo (>16 km/h)

Courbe de
«l'effet de quantité»

—
Utilité
marginale
décroissante

Bénéfice (pour la santé)

A: passif (assis)

B: moyennement
actif

—— C: actif

A B C

faible élevée
activité physique

Source: JAMA, 1¢ février 1995.

Nager, mouvement lent

Légére mise en forme

Pécher assis
Faire du bateau, a
moteur

Travaux ménagers: battre
des tapis

Tondre le gazon: petit
tracteur

Nager, effort modéré

Mise en forme normale
Tennis de table

Golf, déplacement

a pied

Pécher debout

Faire du canoé-kayak,
tranquillement

(3 a 6 km/h)

Travaux ménagers:
nettoyages de printemps
Tondre le gazon:
tondeuse a moteur

Nager, mouvements
rapides ou crawl
Entrainement intensif de
la condition physique
Tennis, simple

Pécher en riviere
Faire du canoé-kayak vite
(> 6 km/h)

Déplacer des meubles

Tondre le gazon:
tondeuse mécanique

Bricolage: menuiserie

Bricolage: peinture

Tableau 3: Exemples d’activités physiques générales d’un adulte en bonne santé, classées par

ordre d’intensité de I’effort (activités en partie «typiquement américaines»!).

Tableau 4: Courbe de «l'effet de quantité».
Cette courbe montre la quantité d’activité phy-
sique idéale (secteur B: intensité moyenne)
pour un bénéfice optimal pour la santé. Un en-
trainement de condition physique poussé et
régulier (secteur C) ne produit un bénéfice que
légerement plus élevé, voire plus petit, pour la
santé («utilité marginale décroissante»). «A
elle seule, la quantité est déterminante!»

e Exemples d’activités physiques d’inten-
sité moyenne: marche de 4,8 a 6,4 km/h
ou rouler a vélo 16 km/h équivaut a une
dépense de plus ou moins 1000 kcal par
semaine. Un km a pied équivaut a une
dépense de 60 kcal (la vitesse est acces-
soire).
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