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Les joueurs d'échecs, de jass ou de Memory gardent U'esprit vif - en s'amusant. Photo : Fotolia

Entrainement de la memoire -
vertus et limites

La perte de la mémoire n’est pas inexorable. Le groupe

de chercheurs dirigé par le Prof. Dr méd. Peter Fuhr a
U'Université de Bale décrit les avantages et les inconvénients
de Uentrainement de la mémoire en cas de Parkinson.
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La maladie de Parkinson est synonyme
d’atteintes motrices (ce sont les plus impor-
tantes), mais aussi de troubles cognitifs, a
savoir pertes de mémoire et altérations de
I'attention ou de la percep-
tion. Ces troubles peuvent
s'intensifier au fil de I'évo-
lution de la maladie. L'en-
trainement cognitif est
une option thérapeutique
non pharmacologique prometteuse pour
les personnes limitées dans leurs per-
formances mentales. En effet, ce type de
traitement est facilement accessible et
dépourvu d’effets secondaires indésirables.

Lentrainement cognitif désigne I'entrai-
nement de fonctions spécifiques de la pen-
sée. Son objectif consiste a entretenir et a
déployer les facultés mentales afin d’amé-
liorer la fonctionnalité au quotidien.

Les offres d’entrainement cognitif sont
innombrables. Les performances mentales
peuvent étre améliorées dans le cadre de
sessions de groupe ou de maniére indivi-
duelle. Des institutions telles que I'Asso-
ciation suisse pour l'entrainement de la
mémoire (www.gedaechtnistraining.ch)
proposent des programmes d’entraine-
ment holistiques, qui englobent différents
aspects du cerveau. Ils peuvent étre combi-
nés a d’autres options thérapeutiques d’ac-
compagnement comme la thérapie par la

peinture ou la danse. 1l

Lentrainement est également possible
cognitif est facilement
accessible.

de participer a des pro-
grammes d’entraine-
ment accompagnés dans
les établissements régio-
naux comme les maisons pour personnes
agées et les établissements médico-sociaux,
ou encore les cliniques de la mémoire
(www.prosenectute.ch/fr/prestations).
Souvent, ils reposent sur des logiciels
élaborés scientifiquement (p. ex. NEURO-
vitalis, CogniPlus, Rehacom). Bien qu’ils
soient tres chers, ces programmes ne sont
pas forcément plus efficaces que d’autres
entralnements moins cofiteux.



POINT CHAUD

Pour ceux qui préférent s’entrainer en
solo, les jeux vidéo et les applications
pour tablette ou smartphone sont par-
faits. Les applications de « gymnas-
tique pour le cerveau » gratuites comme
NeuroNation, Lumosity ou Peak sont tres
prisées. Si vous souhaitez un plus grand
choix d’exercices, des versions premium
sont disponibles moyennant une contribu-
tion mensuelle. Elles proposent davantage
de jeux et d’autres fonctions utiles comme
les statistiques ou les courbes de progres-
sion sous forme de graphiques clairs. Leur
cofit va de 3 a 10 francs par mois.

Vous n’aimez pas les entrainements sur
ordinateur ? Différents journaux et maga-

ENTRAINEMENT DE LA MEMOIRE

zines proposent des mots croisés, des sudo-
kus ou des casse-tétes qui permettent d’en-
trainer les facultés mentales. On trouve en
librairie des manuels d’entrainement com-
portant des exercices spécialement concus
pour les personnes agées.

Efficacité de Uentrainement
Des études scientifiques ont démontré que
I'entrainement cognitif peut permettre
des améliorations dans les domaines de
la mémoire, de I'attention et de la culture
générale. Cependant, l'efficacité décline
rapidement. Il est donc essentiel de réali-
ser un entralnement régulier le plus long-
temps possible pour bénéficier d'une ameé-
lioration durable des processus de pensée.
De plus, les effets sont trés spécifiques.
Lentrainement a la pratique d'une
certaine tdche améliore certes la
capacité a la réaliser efficacement
et rapidement, mais on ne peut
guere escompter de répercussion sur
les autres activités du quotidien.
Lentrainement régulier est moins pénible
quand il est motivant et procure du plai-
sir. Il doit donc étre adapté aux besoins
de chacun. Pour éviter tout abandon
précoce, il est utile de l'intégrer dans
la routine quotidienne et de le réali-

Avantages et inconveénients
des différents types
d’entrainement de la mémoire

Applications' d(e;;%trl\'i’:fsz d'er:‘t'?anilrlizlr:ent
Entrainement individuel + + + + +
Accessibilité + + + o +1+
Contacts sociaux = + + + =
Programme fh g $Vals Fa

d'entrainement holistique

Légendes : - mal approprié ; + approprié ; ++ bien approprié ; +++ trés bien approprié
p. ex. NeuroNation, Lumosity, Peak
? pour en savoir plus : www.gedaechtnistraining.ch ou www.prosenectute.ch/fr/prestations.html

Exemple de lecture du tableau : lentrainement de la mémoire dans les groupes de séniors
présente des avantages:dans tous les domaines, il s'agit notamment d’un programme
d’entrainement holistique qui favorise les contacts sociaux.

ser tous les jours a la méme heure. Aucune
fréquence ni durée optimale n’a ont été
scientifiquement prouvées. Différentes
études ont cependant pu démontrer qu'un
entrainement de 30 minutes deux a trois
fois par semaine produisait déja des effets.

Parallélement a lentrainement cognitif,
il est important de bouger. Des études ont
révélé que les activités physiques comme
le Nordic walking ou les promenades com-
plétaient la gymnastique mentale, voire la
renforcaient.

Conclusion

Lentrainement cognitif est accessible au
plus grand nombre et réalisable chez soi. Il
est totalement inoffensif et dépourvu d’ef-
fets secondaires. Parfois, il est couronné
d’un succes inattendu. Lintégration au
quotidien est optimale. Lorsqu'’il est asso-
cié & une activité physique, I'efficacité s’en
trouve améliorée.

Denise Bamberger B. Sc.,
Prof. Dr méd. Peter Fuhr,
Prof. Dr méd. Ute Gschwandtner,

Antonia Meyer M. Sc.
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