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Bouger pour bien vieillir

Une

ette

a
d’acEivités possibles

> Pratiquer une activité physique est un moyen irremplagable de lutter contre
les effets du vieillissement, avec le plaisir en prime.
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e n’est plus de mon
age, j'ai mal partout ! »
Quand on leur parle
d’activité  physique

L les personnes agées
rejettent souvent d’un hausse-
ment d’épaule la perspective de
s’inscrire a un cours de gym ou
de monter a bicyclette. Or la pra-
tique d’une activité physique est
un atout pour retarder le vieillis-
sement, qui se mesure moins au
nombre des années qu’aux capa-
cités fonctionnelles. Avec I'age,
la masse musculaire et la densité
osseuse diminuent, les capacités
cardiaques et respiratoires dé-
clinent, 'amplitude articulaire se
réduit, mais une activité physique
réguliére permet de retarder — et
méme de corriger — les méfaits

Le but d’'une activité physique
apres 65 ans n’est pas de pulvériser
les records.
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des années, d’accroitre la lon-
gévité et de conserver son auto-
nomie plus longtemps. Quand
un Frangais sur six a plus de
65 ans, I'enjeu est d’importance.

Maintenir le plaisir de vivre
S’il' y a des champions chez les sé-
niors, le but d’une activité physique
apres 65 ans n'est pas de pulvéri-
ser les records. D’ailleurs, I'age ve-
nant, on découvre le plaisir du tra-
vail en profondeur et les bienfaits
de la répétition. « A 70 ans, on ne

cherche pas a sculpter son corps,
on a une approche plus réguliere,
plus patiente », constate Camille
Lobjoit, a la Fédération francaise
Sports pour Tous. Le but désor-
mais est de bien vieillir, c’est-a-dire
de maintenir son autonomie et le
plaisir de vivre. L'activité physique
y aide, aussi bien physiquement
gue moralement et socialement.

Gisele est assidue a son cours de
marche nordique auquel elle va une
fois en semaine, et une fois le sa-
medi. « Je suis a la retraite depuis
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cing ans, explique cette femme de
67 ans qui a fini sa carriere comme
secrétaire de direction. Depuis, je
ne fais plus la demi-heure de mar-
che qui m’amenait chaque jour au
meétro, et les relations sociales me
manquent aussi. En semaine, je
rencontre des personnes de mon
age, mais je tiens a venir au cours
du samedi qui me permet de rester
en contact avec des personnes ac-
tives, et si je suis un peu a la traine,
ca m’oblige a pousser un peu mes
limites. »

Les activités les plus pratiquées
par les séniors sont, dans 'ordre, la
marche, le jardinage, les exercices
a domicile, la natation et la danse.
L'important est de trouver une ac-
tivité, ou plusieurs, qui permettent
d’améliorer I'équilibre, I'endurance,
la force, la souplesse et la coordi-
nation des mouvements. La dose
prescrite est de 30 minutes par jour,
cing fois par semaine, qui peuvent
se fractionner en plage de 10 minu-
tes si les capacités ne permettent
pas d’en faire plus.
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Trouver « son » activité

Quand on n’a plus pratiqué depuis
longtemps, ou jamais, et qu'on a
fini par hésiter a bouger, la reprise
d’une activité parait insurmontable.
Il est pourtant possible de s’y re-
mettre en douceur grace aux cycles
d’ateliers « équilibre » proposés
par les mairies et les associations
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Louisette et le qi gong

A 72 ans, Louisette a découvert le gi gong, entrainée par une amie,
elle-méme orientée vers cette activité par I'hépital, a la suite d'une
opération cardiaque. « Je suis raide, je suis timide, je n‘aime pas trop
bouger devant les autres, alors la gym, ¢a n‘a jamais été vraiment mon
truc. Et puis je suis trés pragmatique, donc le ciel, la terre, I'énergie, ce
n’était pas non plus pour moi. » Et pourtant, depuis deux ans, Louisette
traverse Paris pour aller & son cours hebdomadaire. « Je vois la diffé-
rence. Je suis beaucoup plus détendue, moins essoufflée. Avant, je ne
respirais pas, je me bloquais. Maintenant, quand je monte les escaliers
je pense a bien respirer et c’est vraiment plus facile. » En dehors des
cours, Louisette ne pratique pas régulierement, mais il lui arrive de
faire certains mouvements pour dénouer ses articulations. « Je n‘ai plus
mal au dos, je suis moins raide. Mais c’est surtout un bien-étre intérieur,
global. » Dans ce cours, chacun peut aller a sa mesure. L'éleve la plus
agée a 86 ans, un monsieur se déplace avec des béquilles, les exercices
sont adaptés et, si besoin, peuvent étre faits sur une chaise. « Le cours
nous améliore mais cela nous apprend aussi a faire avec nos handicaps.
Et puis on découvre des plaisirs nouveaux : moi qui n‘avais jamais porté
de pantalon, je m’y suis mise pour le cours, et maintenant j’en porte

dans la rue. Comme quoi on en découvre a tous les ages ! »
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sportives, et soutenus par les cais-
ses primaires d'assurance maladie.
« La plupart des séniors sont tom-
bés une fois ou ont peur de tom-
ber », explique Catherine Chéateau
animatrice des ateliers Pied (pro-
gramme intégré d’équilibre dyna-
mique) a Bordeaux. Ce programme
québécois est centré sur I'équili-
bre et la prévention des chutes et
insiste, au niveau corporel, sur le
renforcement musculaire du bas
du corps. « On apprend aussi a se
relever, a porter des objets lourds,
on travaille la posture. » Pour éviter
les chutes, la force des jambes est
en effet un élément essentiel, ainsi
que tous les exercices de proprio-
ception, perception de son corps
et relation corporelle a I'environne-
ment. En douze séances, les chan-
gements sont trés importants et il
est beaucoup plus facile d’envisa-
ger alors une autre activité. « Au
début, les gens invoquent souvent
les douleurs qui les empéchent de
faire tel ou tel exercice, mais j'es-
saie de les convaincre de persé-
vérer car plus on insiste mieux ¢a
marche. Petit a petit, ils constatent
que leurs douleurs disparaissent,
ils vont mieux, retrouvent I’habitude
de sortir de chez eux. » Quand le
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