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Le sport, C’est
bon pour les os!

'adolescence est une période cruciale pour s'assurer un bon
capital santé.exercice physique joue un réle déterminant car, pratiqué de
facon réguliére et a un rythme soutenu, il permet aux jeunes d'améliorer leur
endurance, leurs qualités de coordination, mais aussi leur ossature.

26

iyt ohysicue st oot

Bernard Marti

tures. Une chute banale suffit souvent a provoquer, chez

une personne agée, une fracture du col du fémur, mettant
ainsi en danger non seulement sa santé, mais aussi son espé-
rance de vie. Ces fractures sont presque toujours le résultat
d’'une ostéoporose, c'est-a-dire une diminution de la masse os-
seuse. On sait aujourd’hui que cette fragilité osseuse remonte
al'enfance.

Plus on vieillit, plus les os sont exposés aux risques de frac-

Améliorer son capital osseux grace a I'exercice physique
De nombreuses études attestent des bienfaits de I'exercice
physique sur ce que l'on appelle la «peak bone mass», c'est-a-
dire la masse osseuse maximale ou «capital osseux», qui at-
teint son maximum au cours dela troisieme décennie de notre
vie; il est également prouvé que le sport exerce une influence
positive sur la teneur des os en minéraux, dont la diminution
(décalcification) se traduit par une fragilité croissante de 'ap-
pareil osseux. Ce processus de vieillissement du squelette est
un peu plus lent chez les personnes actives que chezles inac-
tifs.

Entre 10 et 20 ans: une période sensible

Ces études démontrent par ailleurs l'importance de la
deuxiéme décennie de vie pourla constitution del'ossature.La
période prépubertaire—de1oai4ans-estlaplussensible: c'est
a ce moment-13, en effet, que les influences positives sur le
squelette sont le plus marquées. Toutefois, méme s'il est re-
connu quel'exercice physique etle sport ontle maximum d'ef-
fetdurant cette période, il faut aussi admettre que d’autres fac-
teurs exercent une influence tout aussi importante sur la
masse osseuse; I'hérédité, les facteurs hormonaux, les habi-

tudes de vie -1'alimentation (apport de calcium!) et le mouve-
ment (activité normale, non sportive) — contribuent aussi a
maintenir cette masse osseuse, méme chez des jeunes quine
pratiquent aucun sport. Etant donné que ces facteurs inter-
viennent eux aussi dans la constitution osseuse, il est difficile
d’établir une corrélation manifeste entre le nombre d’heures
d’activité sportive, le type de sport pratiqué et le taux d’aug-
mentation de la masse osseuse.

Des effets positifs mesurables

Il est toutefois possible de définir, dans une certaine mesure,
l'efficacité des activités sportives en fonction de leur genre et
de différencier les effets de 'exercice physique et du sport sur
les différentes parties du squelette.Il ressort ainsi de plusieurs
études que tous les sports ne sont pas égaux. Lefficacitéla plus
marquée est générée parles sports a impact élevé, c'est-a-dire
ceux qui sollicitent le plus les articulations, tels que le basket-
ball, la gymnastique artistique ou I'entrainement des sauts,




activités pour lesquelles on utilise aussi parfois des poids sup-
plémentaires (entrainement pliométrique). Les disciplines a
impact moyen, telles que le jogging ou les sports de balle, ont
un effet moindre sur la constitution osseuse. Les formes mo-

trices qui n'opposent pas ou peu de résistance a la pesanteur,
telles que la natation, le water-polo ou le cyclisme, ont des ef-
fetstrésrestreints et donc peusignificatifs. Il est intéressant de
relever que l'on observe une augmentationde10% ouplusdela
densité desparties osseusesles plus sollicitées parladiscipline
sportive considérée. Ainsi, chez les gymnastes et les coureurs,
ladensité osseuse est plusimportante auniveau deslombaires
et du fémur; chez les joueurs de tennis, c'est essentiellement
I'humérus qui est renforcé. On a en outre pu démontrer que
l'entrainement intensif, chez les gymnastes et les joueurs de
tennis 4gés de 10 4 20 ans, entraine un renforcement durable
des vertebres lombaires pour les uns et de ’humérus pour les
autres, méme si I'activité sportive est considérablement ré-
duite parla suite. m
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