AU

Périodicité : Hebdomadaire
0JD : 375499

el chcauc
_Farede

lexercice vous
soigne aussi |

Date : 26 OCT/01 NOV 15
Page de l'article : p.20-21

Journaliste : Annick Beaucousin

En cas de maladie chronique

Faire de

'exercice VOUS
soigne auss! !

Krzentowski*

es bienfaits dec I'exercice
physique sont reconnus
scientifiquement dans la
prise en charge des ma-
ladies chroniques : il de-
vrait faire partie du traitement. D'ot
l'idée du « sport sur ordonnance ».
Dans la loi de santé récente, un
amendement a été déposé danscette
optique il précise que touslesméde-
cins pourront prescrire de Factivité
physique, quils devront étre formés
a cette tache, et que des lieux spéci-
fiques disposant de professionnels
devrontétre adaptés acette pratique.

véritable bénéfice de l'activité
sique sur I'nypertension est démontré.
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On pense qu’avec une
maladie chronique, il faut
se ménager. Or, lactivité
physique est un véritable
traitement pour aller mieux,
nous explique notre expert.

Linactivité
favorise
les maladies

Diabete, hypertension, infarctus,
obésité, rhumatismes, cancers, 0s-
téoporose... L'inactivité physique
cst un des facteurs de risque de la
survenue de ces affections multi-
factorielles. De grandes études
l'ont montré : les personnes quien
souffrent sont pluss€édentaires que
la moyenne. Et elles ont un désé-
quilibre entre leur masse grasse et
leur masse musculaire.

v Le tissu graisseux sécrete
des substances néfastespour
PPorganisme : elles favorisent le
développement de maladies chro-
niques ou de cancers, comme celui
dusein, Une personne obése et sé-
dentaire & 40 ans a aussi trois fois
plusde risquesde développerlama-
ladie d’Alzheimer avecl'dge qu’une
autre de poids normal et active.

v ATinverse, le tissu musculaire
sécrete des substances bénéfiques
qui tempeérent les dommages cau-
sés par le tissu graisseux. D'oil les
bienfaits de I'exercice. qui permet
de rééquilibrer dans le bon sens
la proportion masse musculaire-
*Médecin du sport, de rééducation et re.

masse grasse. et ainsi de prévenir
les maladies ou d’éviter leur aggra-
vation. Par exemple, il divise par
trois le risque de diabete si vous
présentcz une prédisposition (an-
técédent familial).

Une efficacité
comparable a
un médicament

v Sivous avez du diabéte ou
de Phypertension. Autoutdébut,
l'exercice peut éviter la prescription
d’un premier traitement. Souvent,
ces affections s’aggravent avec les
années et le nombre de médica-
ments doit étre augmenté : bouger
peut stopper ou ralentir cette « es-
calade ». Et si vous prenez déja plu-
sieurs médicaments, cela permet
parfois d’en supprimer un.

v Aprés un infarctus. Vous de-
vriez étre prise en charge trois se-
mainesdansunservice de réadapta-
tion cardiaque a I'effort (ce quin'est
fait que dans un quart des cas). Par
la suite, continuer une activité phy-
sique diminue le risque de récidive
et améliore beaucoup votre santé.
v 8ivous avez de l'arthrose.
Onvous dit de ne pas user votre car-
tilage... Or, si vous ne bougez pas.
c’est pire ! Larticulation s’use plus
vite carelle abesoin de sollicitations
pour l'entretenir. Lexercice est es-
sentiel aussi pour garder de bons
muscles qui protégent les articula-
tions. De plus, arthrose est égale-
ment une maladie générale : en ef-
fet, les substances sécrétées par le

ife, et pré:

Elles vous
accueillent

Plusieurs structures
proposent des cours de
pratique sportive pour
maladies chroniques :
la Fédération Sports

pour Tous, avec plus de
3000 associations; les
fédérations de randonnée
et d'athlétisme; la
Fédération de cardiologie
dans les Clubs Ceeur et
Santé partout en France;
la Fédération Cami Sport
et Cancer avec 60 centres
(pour tous cancers).

tissu graisseux abiment le cartilage.
Les obeses ont d'ailleurs davantage
darthrose des doigts que les autres.
v Sivous souffrez de lombal-
gie. Contre ce malquiaffectele bas
dudos, faire de l'exercice estlameil-
leure facon de prévenirl'installation
de douleurs chroniques.

v En cas de cancer. Lactivi-
té physique est capitale a plusieurs
titres. Quand il y a prescription de
chimio, elle en augmente I’efficacité
(liée a la quantité de masse muscu-
laire), etpermetde délivrer desdoses
moindres. Elle limite 'augmentation
de la masse graisseuse, fréquente
apres une chimio. Et contre la fa-
tigue liée a la maladie et aux traite-
ments, bouger est le reméde le plus
puissant. validé scientifiquement.
Par la suite, elle divise par deux ou
trois le risque de récidive de cancer
du sein et de bien d'autres.

ident de Mon Stade (voir encadré page ci-contre).
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v Avecl'dge, 'exercice permet
de lutter contre P'ostéoporose,
de conserver de la force musculaire
et une autonomie pour marcher,
monter un escalier Nombre de
chutes et fractures seraient evitées.

Optez pour
un encadrement

» .
médical
v La mise en ceuvre de l'acti-
vité physiquedoitse faire aprésun
bilan medical 1l est destiné a éva-
luer vos capacités a l'effort et a vous
conseiller sur son intensité afin que
Factivité soit adaptée a vos possibihi-
tés,sur des précautions particuliéres
aprendre,etc Votre genéraliste sau-
ravous orienter vers un cardiologue
ou un médecin du sport.
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: »Fpratiquer :
la marche, .

nordigue
S¥ou rapide!

La pratigue

v’ Marche rapide, marche nor-
dique, course, gym, vélo, nata-
tion ou autre... Le metlleur sport
est celurque vous avez envie de pra-
tiquer Parfos. selon votre mala-
die, certaines activités pourront ce-
pendant étre recommanddes : par
exemple un sport a impact osseux
—marche, course—encasd'ostéopo-
rose. ct plutdt un sport en décharge
—natation, vélo —~en cas d’arthrose
v Les bénéfices biologiques
delexercicedurcnt48a72h,1lest
donc conseillé de le pratiquer trois
fois par semaine, pendant 30 mn a
1h:pluslaséance estintense, plusclie
peut &tre courte. Etles mouvements
quotidhens, deslorsqu'ilsentrainent
une depense énergétique — marche
d’un bon pas. montée des escaliers.
jardinage — font du bien aussi !

Complexe
meédico-sportif :
exemple a suivre

v Soutenu par I'Agence
régionale de santé d'lle-
de-France pour [a prise en
charge de personnes atteintes
de maladie chronique,

Mon Stade est le premier
complexe prive a proposer
dans ces situations un bilan
médical complet et a élaborer
un programme santé
d’entrainement personnalise,
encadré par un professionnel.

Infos sur.monstade.fr.

Par Annick Beaucousin

Page 2/2

@ CLINIC 1428365400508



