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C A D E N C E

Les activités 
pratiquées 
au bord et 
dans l’eau
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Le printemps arrive, puis bientôt l’été, 
les jours rallongent et le soleil nous  
réchauffe… Pourquoi ne pas en profiter 
pour sortir et organiser des animations 
proches des points d’eau. Chaque  
région de France a la chance d’avoir 
de beaux lieux propices à la détente 
et à la pratique d’activités physiques 
nautiques, aquatiques et aussi en  
bordure de plage. En effet, les plages, 
la mer, les lacs, les rivières, les étangs 
sont souvent aménagés et offrent un 
panel de disciplines sportives variées.

Avec du bon sens et en respectant les bases élémen-
taires de la sécurité et la réglementation en vigueur, 
des animations adaptées au niveau des adhérents 
seniors sont tout à fait possibles.
L’exercice en milieu aquatique est recommandé, le 
travail musculaire est harmonieux et facilité par l’ab-
sence de contraintes corporelles liées à la surcharge 
pondérale ou aux douleurs articulaires. Dans l’eau 
le corps est porté, les mouvements se font donc plus 
facilement mais l’efficacité au contraire est amplifiée 
en raison de la résistance de l’eau.

Balade en canoë : debout c’est 
bon pour travailler son équilibre
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S A N T É

A la lumière des 
extraits présentés*, 
la réponse est  
sans ambiguïté  
affirmative

« L’activité physique d’intensité modé-
rée intervient de manière très positive 
sur la santé des personnes âgées : 
d’abord en maintenant les capacités 
physiques essentielles pour conserver 
l’indépendance et préserver la qualité 
de vie au cours de l’avancée en âge ».
« La spirale du déclin fonctionnel qui 
se met en place au cours du vieillis-
sement est en grande partie due au 
rôle de la fonction musculaire qui se 
dégrade progressivement et se carac-
térise par une réduction de la masse 
musculaire ».
D’où le bienfait d’une activité phy-
sique qui va ralentir la réduction de la 
masse musculaire « par le suivi de pro-
gramme d’activité contre résistance 
ou d’exercice en endurance, même à 
un âge très avancé… Les gains obte-
nus chez les sujets âgés pouvant être 
similaires à ceux observés chez les 
adultes jeunes ».

« Les programmes combinant des 
exercices d’équilibre, de renforcement 
musculaire des membres inférieurs, de 
souplesse et d’endurance permettent 
de réduire le risque de chutes chez 
les sujets âgés », et donc, diminuer le 
risque de fractures et d’hématomes in-
tracrâniens spécifiques de la personne 
âgée et pouvant survenir sans fracture 
du crâne et même tardivement après 
une chute (ce sont les hématomes sous 
duraux). 
« Il y a un taux d’incidence des frac-
tures du col du fémur de 20 à 40 % 
plus faible chez les individus qui  
déclarent être physiquement actifs 
comparé à des sédentaires » (par 
réduction du risque de chutes et par 
ralentissement de l’ostéoporose).

« L’activité physique d’intensité modé-
rée intervient de manière très positive 
sur la santé car le muscle qui travaille 
est la plaque tournante du métabo-
lisme ». (Métabolisme : ensemble des 
transformations chimiques et physico-
chimiques qui s’accomplissent dans 
tous les tissus de l’organisme vivant). 

« L’activité musculaire joue un rôle 
dans la prévention des maladies mé-
taboliques » (qui contribuent à l’obs-
truction des artères par l’athérome. 
Les maladies métaboliques étant  
représentées essentiellement par l’hy-
percholestérolémie LDL et le diabète, 
souvent associées à l’hypertension 
artérielle et au surpoids. De plus le 
diabète lèse les vaisseaux capillaires 
avec des conséquences sévères au 
niveau de la rétine, des reins et des 
pieds).
« L’activité physique permet à elle 
seule de prévenir la survenue du dia-
bète de type 2 dans près de 60 % des 
cas » (bien mieux que le tristement  
célèbre Médiator).

« L’activité physique (en endurance) 
est la meilleure prévention des mala-
dies cardio-vasculaires et constitue un 
élément important de leur traitement » 
(en luttant contre les maladies métabo-
liques et en remusclant le cœur).
« Lorsque la maladie cardiovasculaire 
est installée, l’activité physique a un 
impact important sur l’évolution de la 

L’intérêt de l’activité physique pour la santé est 
bien reconnu. Mais comment s’expriment les scien-
tifiques à ce sujet ? Peuvent-ils se mettre à la portée 
du grand public ?

Ce que les scientif iques 
pensent de l’activité  
physique
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