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Pedaler, c’est la sante

La pratique réguliére du vélo est bonne pour la santé des enfants et des adultes.La question se pose toutefois

de savoir si ceux qui pédalent tous les jours pour se rendre au travail ou a I'’école sont en meilleure forme que

ceux qui utilisent des moyens motorisés.

Texte: Eva Martin-Diener; photo: bpa

I'¢poque, nous enfourchions notre vélo deux fois par
(( Ajour pour aller a I"école du village d’a coté, la plupart du

temps a toute vitesse, car nous étions en retard. Voila
I'origine de notre bonne condition physique!» La plupart des per-
sonnes d’age moyen pourraient en dire autant. Mais qu'en est-il en
réalité? Entretient-on vraiment sa forme en parcourant le chemin
de'école avélo?

Ce n'est point un secret que le mouvement est bon pour la santé.
Moult études scientifiques ont montré qu'il prévenait les maladies
cardiovasculaires, le surpoids, le diabéte de type 2, divers cancers ou
I'ostéoporose. En outre, I'activité physique et sportive améliore I'hu-
meur et a un effet antidépresseur. Les personnes actives vivent et
restent autonomes plus longtemps; elles nécessitent ainsi moins
desoins.

Les bienfaits de I'activité physique et du sport sur la santé des
enfants sont plus difficiles a démontrer, étant donné qu’un grand
nombre des maladies précitées apparaissent a I’age adulte. On
constate néanmoins que les enfants actifs ont moins de risques
de surpoids, et que le surpoids peut étre diminué grace au mouve-
ment. Leur densité osseuse est plus forte, leur risque de diabéte
de type 2 également moindre et leur profil de risque cardiovascu-
laire meilleur. Par ailleurs, il existe des indices laissant a penser
que le sport favorise la santé psychique, les performances scolai-
res et I'intégration sociale.

Espérance de vie plus longue

Nous savons depuis longtemps, grace aux études réalisées par le
scientifique danois Lars-Bo Andersen, que les joggeurs ne sont pas
les seuls a vivre plus longtemps, il y a aussi les pendulaires a vélo.
Unesérie de trois enquétes traitant des effets de la pratique du vélo
sur la mortalité, menées a Copenhague entre 1964 et 1994 aupres
de plus de 30000 sujets, a montré que le risque de mortalité des
pendulaires a vélo était inférieur de 28 % a celui des autres pendu-
laires. Leffet protecteur équivaut a deux a quatre heures de mouve-
ment modéré ou intensif en plein air par semaine, non seulement
sur les personnes en bonne santé, mais également sur celles qui
souffraient de maladies chroniques au début de I'enquéte.

Penchons-nous maintenant sur les trois questions suivantes: Les
écoliers a vélo sont-ils en meilleure santé? Les enfants qui sont ac-
tifs surle chemin de I'école bougent-ils plus en regle générale? Souf-
frent-ils moins de surpoids?

Les meilleures réponses a la premiere question sont données par
les enquétes de Lars-Bo Andersen. L'étude «Danish youth and sports
study» a débuté en 1983 et porte sur plus de 1200 jeunes de15a 19
ans.Les données ont été actualisées et publiées seulement récem-

ment: prés de deux tiers des jeunes utilisent le vélo pour se rendre a
I'école. lendurance, la force du tronc et la mobilité des écoliers a vélo
sont plusimportantes que celles de leurs homologues motorisés ou
a pied.On pourrait évidemment opposer a ces résultats que les jeu-
nes sportifs sont plus en forme et tendent donc plus a prendre leur
vélo pour se rendre a 'école. Or, '€tude a montré qu’il n'existait
aucun lien entre la pratique d'un sport pendant les loisirs et le choix
du moyen de transport pour se rendre a I'école. Ainsi, ce n'est pas
parce qu'ils sont sportifs pendant leurs loisirs que les pendulaires a
vélo sont plus en forme que les autres.

Effets sur les plus petits

Trois cent quatre-vingt-quatre sujets agés de dix ans ont été exami-
nés une premiere fois lors d’'une étude menée a I'occasion de la
«European Youth Heart Study», puis six ans plus tard. Au début de
I'étude, 41% des enfants se rendaient a I'école a vélo. IIs étaient, six
ans plus tard, en meilleure forme (plus grande capacité d’absorp-
tion de l'oxygéne) que ceux qui se déplacaient a pied ou utilisaient
des moyens motorisés.

Cette étude est intéressante, car elle montre I'évolution des en-
fants quiont changé de moyen de transport au cours des six années:
ceux qui ont adopté le vélo dans I'intervalle étaient en meilleure
forme (9 %) que ceux qui ne I'utilisaient toujours pas. Les enfants
qui avaient abandonné le vélo avaient, a la fin de I'étude, la méme
condition physique que ceux qui ne I'avaient jamais utilisé. Ceci in-
dique clairement que le vélo est a l'origine des différences de condi-
tion physique.

Mobilité difficilement mesurable

Il est difficile de répondre a la question de savoir si les enfants qui
pédalent sur le chemin de I'école bougent plus de maniére générale
que ceux qui utilisent des moyens motorisés. Leur activité peut étre
aujourd’hui mesurée grace aux accélérometres (appareil mesurant
I'accélération du centre de gravité du corps dans le sens vertical,
p. ex. «ActiSmile»). Cette méthode ne permet toutefois pas d’étu-
dier le cas de la pratique du vélo, car le centre de gravité du corps n'y
est soumis qu’a une faible accélération dans le sens vertical. Les étu-
des différentielles sur le lien entre le degré d’activité et le fait de se
rendre a I'école a vélo font encore défaut.

En revanche, il existe déja des rapports d’étude sur la marche a
pied.Lun d’eux a montré que, selon 11 enquétes sur 13 (dont sept en
Europe) réalisées auprés d’enfants de 5 a 16 ans, ceux qui se ren-
daient al'école a pied bougeaient plus en général. Ici aussi,on pour-
rait opposer a cette conclusion que les enfants qui bougent plus
sont plus enclins a se rendre a pied a I'école. Or, les résultats d’en-
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quétes portant également sur la mobilité pendant le
week-end montrent qu’il n’y a pas de différence d’acti-
vité entre les enfants qui bougent sur le chemin de
I'école et les autres. Les deux enquétes nayant pas éta-
bli de lien portaient sur des enfants plus jeunes. Les
auteurs ont interprété ces résultats dans le sens ou le
chemin de I'école des plus petits est généralement si
court qu’il ne joue presque aucun réle dans la quantité
totale de mouvement de cette population.

Svelte grace au vélo?
La question du surpoids des enfants et des adultes sou-
leve également celle du réle du transport dans ce pro-
bléme.La marche a pied ou le vélo peuvent-ils préserver
du surpoids ou le combattre? Une enquéte a été menée
en Chine auprés d’adultes. Elle montre que les hommes
qui acquiérent une voiture prennent plus rapidement
du poids que ceux qui n'en posseédent pas. Ainsi, nous
pouvons supposer que la pratique du vélo prévient la
prise de poids des hommes (en Chine). En outre, une
étude australienne a établi que les pendulaires a vélo
souffraient moins souvent de surpoids que les pendu-
laires en voiture. Cette étude transversale doit étre in-
terprétée avec prudence, car I'on peut se demander si
les personnes déja minces préférent le vélo ou si pédaler
fait mincir. Il n’existe actuellement pas de chiffres cor-
respondants en Suisse. Lindice de masse corporelle sera
intégré dans le «microrecensement transports» (voir
encadré, p.11) en 2010, ce qui permettra d’étudier le lien
entre le surpoids et le choix du moyen de transport.
Selon un rapport rédigé sur la base des conclusions
de dixenquétes menées aupres d’enfants sur le lien en-
tre le surpoids et le fait de bouger sur le chemin de
I'école, les chercheurs n'ont pas pu mettre en évidence
cette relation a neuf reprises. On peut donc s’interroger
si les distances parcourues sont trop courtes pour agir
surun bilan énergétique non équilibré. M

Eva Martin-Diener est collaboratrice
scientifique aupres de la section «Activité
physique et santé» de la HEFSM. Les
détails concernant les articles scientifiques
originaux peuvent étre directement
demandeés a l'auteure.

Contact: eva.martin@baspo.admin.ch

Plus d’infos

Le document «Se déplacer a la force

des muscles» peut étre téléchargé sur notre
site Internet www.mobile-sport.ch.
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