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LE CONCEPT « SPORT-SENIOR-SANTÉ » DE 
LA RETRAITE SPORTIVE OU COMMENT 
BIEN VIEILLIR GRÂCE À LA PRATIQUE DE 

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
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LE SPORT-SANTÉ

➢Conformément à la définition de la santé par l’OMS : état de 
bien-être physique, mental et social (et pas seulement 
absence de maladie)

➢Pratique d’activités physiques ou sportives qui contribuent au 
bien-être et à la santé du pratiquant
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SPORT   (2 LOGIQUES)

Loisir  
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Santé 
Bien-être 

Se faire plaisir 

Compétition 

Performance

Se surpasser 



3 modalités 
de 

vieillissement

Vieillissement 
actif

Vieillissement 
usuel 

Vieillissement 
pathologique
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Sujet 
robuste

Sujet 
fragile

Sujet 
dépendant



VIEILLISSEMENT ACTIF
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FRAGILITÉ
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DÉPENDANCE
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LA DIFFÉRENCE REPOSE SUR LA MOBILITÉ
LA MOBILITÉ C’EST LA VIE
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Vieillissement 

actif Fragilité Dépendance



3 MARQUEURS PRÉDICTIFS DE LONGÉVITÉ

➢Vitesse de marche (6 mn)

➢Force musculaire (dynamomètre)

➢Capacité en endurance (VO2 max)
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DÉFINITIONS

➢Activité physique = ensemble des mouvements du 

corps. (domestique, professionnelle, transport, loisir, sportive).

➢Sport : implique

règlement 

compétition
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L’escalier était en panne et les usagers étaient obligés d’emprunter 
l’escalator



ACTIVITÉ PHYSIQUE ET LONGÉVITÉ

➢30 à 45 mn de marche rapide ou 20 à 25 mn de 

jogging par jour diminue la mortalité de 33%.

➢6 h par semaine la réduit de 50%.

➢Au-delà pas de bénéfice avéré.

➢Notion de VO2 max (5 ml/mn/kg = 10 ans)
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Télomère

Chromosome 



ACTIVITÉ PHYSIQUE ET LONGÉVITÉ : POURQUOI??

L’ activité physique ralentit le vieillissement 
cellulaire ,agit sur les chromosomes en retardant 

la diminution de longueur des télomères ,et 
faisant gagner 10 ans de vie !!!!!
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NOTRE ORGANISME EST 
PROGRAMMÉ POUR ÊTRE ACTIF 

CAR NOUS AVONS 
APPROXIMATIVEMENT LES 
MÊMES GÈNES QUE NOS 

ANCÊTRES DE CRO-MAGNON
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Nos ancêtres 35.000 ans plus tard



Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Bienfaits de 
l’activité 
physique

Cancers Diabète Obésité 

Cœur
Vaisseaux 

Immunité 

PsychismeCognitionOstéo 
porose



Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Thérapie non médicamenteuse
Mesures hygiéno-diététiques



UN MÉDICAMENT POLYVALENT

➢Indications : larges

➢Contrindications : rares

➢Effets secondaires : négligeables

➢Coût : insignifiant
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LES MALADIES CARDIOVASCULAIRES

➢Maladies de civilisation

➢2 ème cause de mortalité

➢Mais la 1ère pour les séniors et les femmes !!

➢Infarctus, AVC, insuffisance cardiaque

➢Facteurs de risque bien connusClaude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          
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Antécédents 
familiaux

SédentaritéDiabèteCholestérol

HypertensionTabac



ACTIVITÉ PHYSIQUE : CŒUR ET VAISSEAUX
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Ralentit cœur 

Abaisse TA

Fluidifie sang

Augmente HDL

élasticité artérielle

Masse grasseEn prévention primaire et 
secondaire
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Périmètre abdominal
88 cm (femme) 
102 cm (homme)



LE DIABÈTE
➢Maladie en augmentation (3ème pays du monde)

➢L’activité physique

▪ En retarde l’apparition de la maladie (30% si à risque)

▪ Augmente la consommation de sucres et de graisses.

▪ Augmente la sensibilité à l’insuline

▪ Fait partie du traitement
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ACTIVITÉ PHYSIQUE ET CANCERS

➢L’activité physique réduit le risque de cancer (tous ??).

➢En prévention primaire et secondaire (30 à 40%).

➢Action sur l’insuline et les facteurs de croissance tumorale.

➢Action sur l’immunité.

➢Action sur le transit (réduction du temps de contact).Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          
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AP et cancers

Risque de 
récidives

(30%)

Mortalité 
spécifique

(30%)

Qualité 
de vie

Mortalité 
globale 
(40%)

Tolérance 
des 

traitements

Fatigue



OBÉSITÉ
➢Fléau (32% = surpoids, 17% = obèses)

➢Définie par l’IMC (poids/taille₂)

➢15 ans d’espérance de vie

➢Prise en charge
difficile

diététique, psychologique, médicale, chirurgicale

➢Rôle de l’alimentation et de l’activité physique

➢Après chirurgie bariatrique ++Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



OBÉSITÉ MORBIDE
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Activité physique

Maintient le 
poids

Evite reprise de 
poids (notamment 

après chirurgie)

Augmente 
masse 

musculaire

Réduit 
périmètre 
abdominal
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L’important c’est le muscle



LES MUSCLES

➢Capital formé dans l’enfance, adolescence

➢Perte de 50 % entre 20 et 80 ans

➢Triple rôle
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Mobilité Métabolisme Immunité 

Marche
Équilibre 

Infections 
Cancers

Sucres 
Graisses



ACTIVITÉ PHYSIQUE ET IMMUNITÉ

➢Les muscles sont notre réserve protéique (anticorps)

➢L’activité physique réduit le nombre d’infections respiratoires.

➢Le sport de haut niveau en revanche est néfaste.
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OSTÉOPOROSE 

➢Capital osseux acquis à 20 ans

➢Perte progressive (surtout après la ménopause)

➢Importance de l’alimentation (apports en calcium, vitamine D 

et en protéines);

➢Rôle des activités physiques en charge (contrainte physique). 

Densité et surtout architectureClaude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



ARTHROSE

➢Maladie du cartilage et de l’os sous-chondral.

➢Effets bénéfiques de l’A.P. 

renforcement musculaire

assouplissement tendons

« pompage » et qualité du cartilage.Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



ACTIVITÉ PHYSIQUE ET COGNITION 

➢Lutte contre les effets du vieillissement
vitesse de traitement, temps de réaction, mémoire de travail

flexibilité mentale, concentration

capacité d’inhibition, de distraction

➢Retarde l’Alzheimer (si activité variée, diversifiée)

➢Aussi efficace que l’entraînement mental

➢Mécanisme complexe
flux sanguin (angiogénèse) et oxygénation

neuro et synaptogénèse (hippocampe)

estime de soi

interactions socialesClaude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



BÉNÉFICES PSYCHIQUES

➢ AP renforce :

sensation de  bien-être 

résistance au stress,

estime de soi (cortisol, endorphines, cannabinoïdes). 

➢Effet antidépresseur (sérotonine), épuisement = adrénaline

➢Rôle des interactions sociales et de la convivialité.

➢Amélioration du sommeil.
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PRÉVENTION DES CHUTES

➢Objectif important+++ (1/3 > 65 ans chutent)

➢Chutes = fragilité

➢Conséquences fâcheuses :
physiques (fractures)

psychologiques (peur de rechuter) 

sociales (réduction activités, perte d’autonomie) 
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Ce qu’il faut éviter



IL N’EST JAMAIS TROP TARD !!

➢Après 65 ans, on gagne

en longévité 

en espérance de vie sans incapacité.

➢Après 90 ans (!!), 

on ne gagne plus en longévité 

mais en prolongation de l’autonomie. (VO2 max)Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          
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Modalités

Choix
(aptitude, goût, 

accessibilité)

Intensité
(essoufflement, 
transpiration) 

Régularité
(5j/7 x 30 mn)
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S’échauffer avant   S’étirer après

Respirer pendant

Continuer 
progressivement 

Commencer
doucement



RYTHME CARDIAQUE
➢Au repos ,autour de 60-70/mn.

➢Notion de fréquence maximale théorique

220 – âge  (226-âge)

➢Ne pas dépasser 75% de celle-ci.

➢Exemple : 70 ans =75% de 150 =112/mn.
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INTENSITÉ DE L’EFFORT

➢Définir la fréquence cible.

➢Calculer la réserve de fréquence cardiaque.

➢A partir de la fréquence au repos et la fréquence maximale.

➢Doser en fonction de l’intensité désirée (25%,45%,60%,85%)

➢En fait, se fier à essoufflement (pouvoir parler, pas chanter)Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



PENSER À S’HYDRATER
➢Pour compenser les pertes

transpiration

respiration

➢Pour éliminer les déchets

➢Régulièrement (toutes les 20 mn)

➢0,5- 0,7 litre/ heure en fonction de :

l’intensité de l’effort

de la température extérieure
Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Podomètre et
Cardio fréquencemètre



LE CERTIFICAT MÉDICAL
➢Etabli pour 3 ans

➢Médecin se base sur

facteurs de risque cardio-vasculaires (cliniques, bio, ecg)

appareil locomoteur (tendons, articulations)

niveau d’entraînement

➢Les risques sont plus locomoteurs que cardiaques !!Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          
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Force Endurance Souplesse Equilibre 

Les 4 composantes de l’activité physique

Chutes, autonomie 
cognition

Cœur, vaisseaux, os, muscles 
Maladies NT



FORCE
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Exercice contre résistance



ENDURANCE
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SOUPLESSE
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EQUILIBRE
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RECOMMANDATIONS (INSERM)

➢De 18 à 65 ans
1/type = endurance (dynamique)

fréquence = 5 j/semaine

intensité = modérée

durée = 30 mn  (ou 20 mn, élevée, 3 j/semaine)

2/ type résistance (statique)

fréquence = 2 jours non consécutifs

intensité = 8 à 10 groupes de muscles x 10 à 12 fois

➢Après 65 ans, fréquence et durée identiques

intensité modulée selon adhérent

diversité à privilégier

souplesse et équilibre (prévention chutes)
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AUTRES 

➢Souplesse 
2 jours non consécutifs

10 mn/semaine

cou, chevilles, épaules

➢Equilibre
statique et dynamique

2 jours/semaine

prévention des chutes

➢ Santé osseuse
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Signes d’alerte

Essoufflement 
inhabituel

Palpitations 

Douleur 
thoracique

Malaise 



AUTRES PRÉCAUTIONS

➢Les chutes

➢Eviter l’activité aux températures extrêmes(-5° +30°)

➢Attention à la pollution

➢Méfiez-vous du soleil
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L’ACTIVITÉ DOIT ÊTRE
➢Raisonnable

➢Raisonnée

➢Régulière
➢ Sécuritaire

➢Adaptée

Personnalisée 

Progressive

Permanente
Diversifiée 
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION



Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

But de l’alimentation

Couvrir les 
besoins

Energétiques 

(Carburants)

Architecturaux 

(matériaux)

Spécifiques

(micronutriments)

Prévenir les 

maladies 

chroniques

Limiter
l’exposition aux 

polluants
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Faire son marché
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3 mécanismes en cause dans le 
vieillissement

Oxydation Inflammation 
Risque cardio-

vasculaire

On a l’âge de ses 
artères
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OXYDATION



INFLAMMATION

Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          Effets de la ménopauseLes bons vivants
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Comment lutter contre

Le risque cardio-
vasculaire

L’inflammationL’oxydation
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Le régime méditerranéen répond à toutes ces exigences
Patrimoine mondial UNESCO (2010)
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La rouille



LES ANTI OXYDANTS(1)
FRUITS

➢ Les plus colorés (petits fruits rouges)

➢ Les agrumes (oranges, citrons et 
pamplemousses), kiwis = vit. C

➢ Grenades +++

➢ Fruits frais, en conserve, congelés ou déshydratés 
(pruneaux, abricots, raisins, canneberge)Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          Privilégier fruits et légumes colorés



LES ANTI OXYDANTS (2)
LÉGUMES

➢Crucifères (choux, navets, radis, roquette, brocolis germés)

➢Caroténoïdes, lycopène (tomates)

➢ Vieux légumes réhabilités (topinambours, patates douces, 
rutabagas, panais)

➢Ail et oignons…
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AUTRES  ANTIOXYDANTS (3)

➢Poly phénols : chocolat noir, resvératrol du vin rouge, tanins du 

thé vert

➢Epices et aromates

Curcuma +++

Poivre, gingembre, cumin

Cannelle

Thym, coriandre…Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          



PROTÉGER SON CŒUR ET SES 
ARTÈRESClaude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Sucres 

Graisses Sel 



LIMITER LES GRAISSES SATURÉES

➢Animales

viande rouge, charcuterie

produits laitiers complets 

(beurre, crème, fromages) 

jaune d’oeuf

➢ Végétales

coprah, palmeClaude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          
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Charcuterie
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Domestiques
(Chauffage) 

Industrielles
(partiellement 
hydrogénées) 

Eviter les graisses trans

Naturelles 

Pâtisseries
Viennoiseries, plats 

préparés

Lait Huiles de friture



PRIVILÉGIER LES GRAISSES INSATURÉES 
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Olives avocats 
canard

Oméga-9Oméga-3

Animales

Sardines 
maquereauxan

chois

Végétales 

Noix, lin, colza 
pourpier



LES HUILES
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Olive Colza Tournesol Maïs 



GLUCIDES(SUCRES) (1)
EVITER

➢Les sucres d’assimilation rapide (simples)

sodas

pâtisseries, viennoiseries

pain blanc, farine blanche, pizza, gâteaux-apéritifs…)

➢Les produits broyés

raffinés

transformés
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➢Blé (pain)

➢Épautre

➢Avoine 

➢Riz 

➢Riz basmati

➢Quinoa 

➢Pois, pois chiches, cassés

➢Haricots blancs, rouges, noirs

➢Lentilles vertes ou corail

Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Céréales (complètes donc bio) Légumineuses (légumes secs)

GLUCIDES (2)
PRIVILÉGIER LES SUCRES COMPLEXES

(D’ASSIMILATION LENTE)



RÉDUIRE LE SEL

➢Agit sur TA et maladies cardio-vasculaires

➢Besoins quotidiens = 4 g/jour

➢Apports moyens = 7g  et +

➢Présent partout

➢Eviter conserves, salaisons

➢Ne pas rajouter
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Produits raffinés

Sucres simples

Graisses saturées

Sel 

Calories 

Epices 

Produits complets

Sucres complexes

Graisses insaturées

Micronutriments 
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Régime crétois



CONCLUSION (1)

➢Une alimentation équilibrée comporte
1/3 d’aliments d’origine animale

2/3 d’aliments d’origine végétale

➢Tenir compte de l’équilibre acido-basique

aliments acidifiants              vieillissement, ostéoporose, HTA, rein…

aliments basifiants corrigent acidité

chaque aliment a un PRAL
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Aliments 
acidifiants

Aliments 
basifiants



PRIVILÉGIER LES ALIMENTS AYANT PROUVÉ 
LEURS BIENFAITS :

crucifères (chou, brocoli, radis, navet, cresson)

ail, oignon, échalotes

noix, amandes, huile d’olive, lin

thé vert

petits fruits rouges, agrumes

épices (curcuma), plantes aromatiques (thym, persil, romarin)
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Equilibrée

Claude Paumard                     La Roche sur Yon         23 septembre  2020          

Variée

Saine

Une bonne alimentation doit être



CONCLUSION(2)
➢Varier dans l’assiette au cours de la journée et de la semaine

➢Diversifier les sources d’approvisionnement

➢Equilibrer au cours de la journée

➢Une alimentation est à considérer dans son ensemble

➢Un aliment est un tout (matrice nutritionnelle)

➢Une bonne alimentation s’intègre dans une hygiène de vie 
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MERCI POUR VOTRE ATTENTION

www.lesconferencesdubienvieillir
Optisante-unblog.fr

http://www.lesconferencesdubienvieillir/
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Anisakis
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