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LE CONCEPT DE
LA RETRAITE SPORTIVE OU COMMENT
BIEN VIEILLIR GRACE A LA PRATIQUE DE

~ L’ACTIVITE PHYSIQUE
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LE SPORT-SANTE

»Conformément a la définition de la santé par I'OMS : état de
bien-étre physique, mental et social (et pas seulement
absence de maladie)

» Pratique d’activités physiques ou sportives qui contribuent au
bien-étre et a la santé du pratiquant



SPORT (2 LOGIQUES)

Claude Paumard

Se surpasser



3 modalités
de
vieillissement

Vieillissement Vieillissement Vieillissement
actif usuel pathologique
Sujet Sujet Sujet
Claude Paumarc robuste aptembre 2020 fragile dépendant



VIEILLISSEMENT ACTIF
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LA DIFFERENCE REPOSE SUR LA MOBILITE
LA MOBILITE C’EST LA VIE

Vieillissement
actif

e 200 Fragilité Dépendance



3 MARQUEURS PREDICTIFS DE LONGEVITE

»Vitesse de marche (6 mn)
» Force musculaire (dynamometre)

» Capacité en endurance (VO2 max)
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DEFINITIONS

» Activité physique = ensemble des mouvements du
corps. (domestique, professionnelle, transport, loisir, sportive).
»Sport :implique

reglement

compeétition
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L'escalier était en panne et les usagers étaient obligés d’emprunter
I’escalator




ACTIVITE PHYSIQUE ET LONGEVITE

»30 a 45 mn de marche rapide ou 20 a 25 mn de

jogging par jour diminue la mortalité de 33%.
»6 h par semaine la réduit de 50%.
» Au-dela pas de bénéfice avéré.

»>Notion'dé'VO2 ' max (5 ml/mn/kg = 10 ans)



Télomere
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Chromosome



ACTIVITE PHYSIQUE ET LONGEVITE : POURQUOI??

L’ activité physique ralentit le vieillissement
cellulaire ,agit sur les chromosomes en retardant
la diminution de longueur des télomeres ,et




NOTRE ORGANISME EST
PROGRAMME POUR ETRE ACTIF
CAR NOUS AVONS
APPROXIMATIVEMENT LES
MEMES GENES QUE NOS

ANCETRES DE CRO-MAGNON
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Cancers

Coaur
Vaisseaux

Ostéo
porose

Claude Paumard La Roche sur Yon

Diabete

Bienfaits de
I’activité
physique

Cognition

23 septembre 2020

Obeésiteé

Immunité

Psychisme



Thérapie non médicamenteuse
Mesures hygiéno-diététiques

Le «deap learning », source SR Une molécule a qui il ne manque j
de créativité numérique ' que la parole Les regards complices
L'apprentissage profond permet un : entre un maitre et son chien

traitement des données qui renforce sont liés a une hormone, l'ocytocine,
I'autonomie des machines. pace 2 qui renforce le lien. pace 3

Le sport sur ordonnance

Lanouvelle loi de santé prévoit la prescription médicale d'activités sportives pour certaines maladies chroniques.
Une innovation bienvenue, qui leur accorde enfin la place qu'elles méritent, tant leurs bienfaits thérapeutiques sont nombreux. Enquéte.
PAGES 4-5




UN MEDICAMENT POLYVALENT

»Indications : larges

» Contrindications : rares

» Effets secondaires : négligeables

» Co(t : insignifiant



LES MALADIES CARDIOVASCULAIRES

» Maladies de civilisation

> 2 éme cause de mortalité y
»Mais la 1¢" pour les séniors et les femmes !!
»Infarctus, AVC, insuffisance cardiaque

> Fdeteurs de risgueé bien connus






ACTIVITE PHYSIQUE : CCEUR ET VAISSEAUX

[ Ralentit coeur ]

[ Abaisse TA ]

[ Fluidifie sang ]

[ Augmente HDL ]

[ élasticité artérielle ]

En prévention primaire et [ Masse grasse ]
secondaire




Périmetre abdominal
(femme)
(homme)



LE DIABETE

» Maladie en augmentation (3™ pays du monde)
» L'activité physique

" Enretarde I'apparition de la maladie (30% si a risque)

= Augmente la consommation de sucres et de graisses.

"  Augmente la sensibilité a I'insuline

" Fait partie du traitement

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020



ACTIVITE PHYSIQUE ET CANCERS

» L'activité physique réduit le risque de cancer (tous ??).
» En prévention primaire et secondaire (30 a 40%).

» Action sur l’insuline et les facteurs de croissance tumorale.
» Action sur 'immunité.

» Action sur-le.transit-(réduction du temps de contact).



Mortalité

globale
(40%)

Qualité
de vie

Risque de
récidives
(30%)

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020

AP et cancers

Mortalité
spécifique
(30%)

Tolérance
des
traitements

Fatigue



OBESITE

» Fléau (32% = surpoids, 17% = obeses)
» Définie par I'lMC (poids/taille,)
»15 ans d’espérance de vie

» Prise en charge
difficile

diététique, psychologique, médicale, chirurgicale

»Role de I'alimentation et de I’activité phy5|que
> Apres chirurgiebariatrique ++



OBESITE MORBIDE

B de 18,6 4 moins de 21,3 %

. P ' 2P E B de 15.4 2 moins de 18.6 %
a 0&?' 4 O de 13,8 a moins de 15,4 %
Claude Paumard |

[] de 11,6 a moins de 13,8 %



- Réduit
Maintient le périmeétre

poids

abdominal
Activité physique
Evite reprise de Augmente
poids (notamment masse

apres chirurgie) musculaire

Claude Fa. _~.embre 2020
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L'important c’est le muscle




LES MUSCLES

» Capital formé dans lI'enfance, adolescence #g %y
> Perte de 50 % entre 20 et 80 ans PV g
> Triple réle "yyg‘
Mobilité Métabolisme Immunité
V4 Marche 2P g & Sucres Infections

Equilibre Graisses Cancers



ACTIVITE PHYSIQUE ET IMMUNITE

»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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Ostéoporosé

OSTEOPOROSE

Os

normal | {;

» Capital osseux acquis a 20 ans

» Perte progressive (surtout apres la ménopause)

» mportance de I'alimentation (apports en calcium, vitamine D

et en protéines);

»Role des activites physiques en charge (contrainte physique).

Densité et surteout-arechitecture



ARTHROSE

» Maladie du cartilage et de I'os sous-chondral.

' \d r"l /

" pofipageset qualité du cartilage.

» Effets bénéfiques de I'A.P.

renforcement musculaire

assouplissement tendons



ACTIVITE 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 I'Alzheimer (si activité variée, diversifiée)
» Aussi efficace que I'entralnement mental
» Mécanisme complexe

flux sanguin (angiogénese) et oxygénation
neuro et synaptogénese (hippocampe)
estime de soi

“Iriterattions sGEdray on 23 septembre 2020

. ediions ¢,
jacques glénal




BENEFICES PSYCHIQUES

> AP renforce :

sensation de bien-étre

résistance au stress,

estime de soi (cortisol, endorphines, cannabinoides).
» Effet antidépresseur (sérotonine), ¢puisement = adrénaline
»Role des interactions sociales et de la convivialité.
> Améliorationdusommeil.



PREVENTION DES CHUTES

> Objectif important+++ (1/3 > 65 ans chutent)
» Chutes = fragilité
»Conséquences facheuses :

physiques (fractures)
psychologiques (peur de rechuter)

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

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septe



IL N'"EST JAMAIS TROP TARD !

»Aprés 65 ans, on gagne
en longévité
en espérance de vie sans incapacité.

»Apres 90 ans (!!),

on ne gagne plus en longévite

“rriais enprolongation de 'autonomie. (VO2 max)



Régularité Intensite

(5j/7 x 30 mn) (essoufflement,
transpiration)

Modalites

Choix

(aptitude, golt,
accessibilité)

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020






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

»Notion de fréguence maximale théorique
220 — age (226-age)

»Ne pas dépasser 75% de celle-ci.
»Exemple : 70 ans =75% de 150 =112/mn.
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INTENSITE DE UEFFORT

» Définir la fréquence cible.

» Calculer la réserve de fréquence cardiaque.

» A partir de la fréquence au repos et la fréguence maximale.
» Doser en fonction de I'intensité désirée (25%,45%,60%,85%)

> Etifait, s&fier §'88s6ufflement (pouvoir parler, pas chanter)



PENSER A S’"HYDRATER

»Pour compenser les pertes

transpiration

respiration

»Pour éliminer les déchets
»Régulierement (toutes les 20 mn)
»0,5- 0,7 litre/ heure en fonction de :

I"intensité de |'effort

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020

de la température extérieure



VA

OUGER!
0BJECTIF 10 000 PAS PAR JOUR

Podometre et
Cardio fréeguencemetre



LE CERTIFICAT MEDICAL

» Etabli pour 3 ans

> Médecin se base sur

facteurs de risque cardio-vasculaires (cliniques, bio, ecg)
appareil locomoteur (tendons, articulations)

niveau d’entrainement

> Lesrisques sotit Blus locomoteurs que cardiaques !!



Les 4 composantes de l'activité physique

Force Endurance Souplesse Equilibre

Coeur, vaisseaux, os, muscles Chutes, autonomie

“laude Paumard La Roche sur YoI-\ aS septembre 2020
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Exercice contre résistance




ENDURANCE

A
? *

1000 RS 6 101
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EQUILIBRE

Claude Paumard



RECOMMANDATIONS (INSERM)

»De 18 a 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 a 10 groupes de muscles x 10 a 12 fois

>Aprés 65 d NS, fréquence et durée identiques

intensité modulée selon adhérent
Claude Paumadiive rSIt@ Réchﬁsrll'\\(ﬂrlégfé?ptembre 2020

souplesse et équilibre (prévention chutes)



AUTRES

»Souplesse

2 jours non consécutifs
10 mn/semaine

cou, chevilles, épaules

» Equilibre

statique et dynamique
2 jours/semaine

prévention des chutes

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020

> Santé osseuse




Coeur et activité sportive :

Les 10 regles d’or

« Absolument, pas n'importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale & mon
médecin foute palpitation
cardiaque survenant 3

l'effort ou juste aprés
l'effort*
Je signale &8 mon

Je signale & mon
médecin tout malaise
survenant & l'effort ou

Juste aprés l'effort”

médecin toute douleur

dans la poitrine ou tout

essouffiement anormal
survenant & l'effort*

Je respecte toujours un
échauffement et une
récupération de 10 min

:. lors de mes activités
3 sportives

Je pratique un bilan
médical avant de
reprendre une activité
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes

et plus de 45 ans pour o o
les femmes) A bois 3 ou 4 gorgées

d'eau toutes les 30 min
d'exercice, 8
l'entrainement comme
en compétition

Douleur
thoracique

Essoufflement

inhabituel

i

Je ne fais pas de sport
intense si j'ai de la fiévre - -
ni dans les 8 jours qui b " J'évite les activités intenses
suivent un épisode - par des températures

e e grippal (fiévre + courba- - exténeures <~ 5°C ou
tures) >+ 30°C et lors des pics
de pollution

Je ne consomme jamais
de substance dopante Je ne fume jamais
Se et j'évite l'automédication 1 heure avant ni 2 heures
en général aprés une pratique
Sportive

* Quods que saent mon 89e, mes iveaux d'entrainement of de performance ou los rdsultats o'un prcddent Dian Cardiiogigue.

www.clubcardiosport.com



» Eviter 'activité aux températures extrémes(-5°+30°)
» Attention a la pollution
» Méfiez-vous du soleil

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020




UACTIVITE DOIT ETRE

> aisonnable
> aisonnée
> éguliére

> “écuritaire

> " daptée
ersonnalisée

rogressive

.&rmanente

Claude Paumard 3 septembre 2020

iversifiée



P‘ RETRAITE
SPORTIVE

Claude Pa



But de I'alimentation

Couvrir les Prévenir ies Limiter
o mala.dles I’exposition aux
besoins chroniques polluants

Energétiques Architecturaux Spécifiques

(Carburants) (matériaux) (micronutriments)
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Faire son marc
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3 meécanismes en cause dans le

vieillissement

. : Risque cardio-
Oxydation Inflammation

On a l'dge de ses
arteres
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OXYDATION

Claude Pai



INFLAMMATION

“ Les bons vivants Effets de la menopause



Comment lutter contre

Le risque cardio-

L'oxydation L'inflammation )
vasculaire

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020



Le régime méditerranéen répond a toutes ces exigences
Patrimoine mondial UNESCO (2010)
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LES ANTI OXYDANTS(1)
FRUITS
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» Les agrumes (oranges, citrons et

» Grenades +++
» Fruits frais, en conserve, congelés ou déshydratés
(pruneaux,.abricots, raisins, canneberge)



ier fruits et légumes

Privilég

La Roc
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LES ANTI OXYDANTS (2)
LEGUMES

» Cruciféres (choux, navets, radis, roquette, brocolis germés)
» Caroténoides, lycopéne (tomates)

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

» Ail et oignons...

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2 *




AUTRES ANTIOXYDANTS (3)

» Poly phénols : chocolat noir, resvératrol du vin , tanins du
theé vert

» Epices et aromates

Curcuma +++
Poivre, gingembre, cumin
Cannelle

Claude Paum

Thym); ¢otiaridre...



Graisses Sel

Sucres

PROTEGER SON CCEUR ET SES
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ARTERES



LIMITER LES GRAISSES SATUREES

> Animales

viande rouge, charcuterie

produits laitiers complets

(beurre, creme, fromages)

jaune d’oeuf

> VVégetales
wermnCOPRFEN, patre
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Charcuterie

22 22=*~mbre 2020
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Eviter les graisses trans

Industrielles
(partiellement Domestiques Naturelles
hydrogénées) (Chauffage)
Patisseries Huiles de friture Lait

Viennoiseries, plats
préparés

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020




PRIVILEGIER LES GRAISSES INSATUREES

Oméga-3 Oméga-9

. ., Olives avocats
Animales Végétales

canard
Sardines S [
Noix, lin, colza
maquereauxan pourpier
chois

L
BA97 " bl
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GLUCIDES(SUCRES) (1)
FVITER

» Les sucres d’assimilation rapide (simples)

sodas

patisseries, viennoiseries

» Les produits broyés

CHIRES

Clayde Paumard La Rochersur Yon 23 septembre 2020

transformes




GLUCIDES (2)
PRIVILEGIER LES SUCRES COMPLEXES
(D’ASSIMILATION LENTE)

Céréales (completes donc bio) Légumineuses (légumes secs)
» Blé (pain) » Pois, pois chiches, cassés
> Epautre » Haricots blancs, rouges, noirs
» Avoine » Lentilles vertes ou corail
> Riz

» Riz basmati
» Quinoa

Claude Paumard La Roche su




REDUIRE 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

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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Sucres complexes

Sucres simples

Graisses saturées Graisses insaturées

Produits complets

Produits raffinés

Calories 20
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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 I’équilibre acido-basique

aliments acidifiants vieillissement, ostéoporose, HTA, rein...

aliments basifiants corrigent acidité

chaque aliment a un PRAL

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020
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Aliments Aliments
acidifiants basifiants

La Roche sur Yon 23 septembre 2020
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PRIVILEGIER LES ALIMENTS AYANT PROUVE
LEURS BIENFAITS

cruciferes (chou, brocoli, radis, navet, cresson)
ail, oignon, échalotes

noix, amandes, huile d’olive, lin

thé vert

petits fruits rouges, agrumes

aaaaaaaa



Une bonne alimentation doit etre

Equilibrée

Variée

Saine

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee



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 a considérer dans son ensemble

»Un aliment est un tout (matrice nutritionnelle)

»Une bonne alimentation s’integre dans une hygiene de vie

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre 2020



MERCI POUR VOTRE ATTENTION

ameernmrs ue WWW.lesconferencesdubienvieillir
Optisante-unblog.fr



http://www.lesconferencesdubienvieillir/

Anisakis
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Pour un mode de vie
plus equilibre, commencez par

GROSSES

Claude Paumard



Petit déjeuner

nRouges

IOTTES, MORES.

Framsouses. Gr
GrosEILES, MYKTILES

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septem
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Curcuma et
ngembre rapés*
hulle d'olive *
tmin + grains d¢
poivre nolr
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Or Denis Gingras
Dr Richard Béliveau
Les afimants cantre e cancer’
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~ Mayonnaise (jau'
Yoeuf + huile isio
ol.ve + moutardé
Cannelle W pancienne +

+ Huile : vinaigre)
[}
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Ail + persil ,v{ |
| +huile Isio4 |

P #
a ¥

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre




Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembr



SR
BN

Toma!es ail +
bas\lh’.‘u.le + huile
d'olive

> 20t B
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Graines de
Courge

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septemk

Servez-vous
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Graines de iin mixées

Juile de colza

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septemk

Graine de courge Noix de cajou Noix de Grenoble |




MEAT T
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N
/ Monasensl

Lubrifiant

N

Double action
hydratante

Claude Paumard La Roche sur Yon 23 septembre



