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Les bienfaits
de l'activité physique :
pour en finir
avec les légendes

Bouger ? Faire du jogging, du
fitness, du walking ? (marche
active avec bétons)

Peut-étre. Avant toutes
choses, a quoi sert I'activité
physique ? Virgine Raisin,
grande sportive et coach,
explique.

En quelgues années, le sport est
devenu un phénomeéne de société.
Cet engouement pour les activilés
physigues et sportives (fitness...)
en début des annees 80, s'ast vu
comme - associé a4 une mode »,
dont on prévoyait un déclin rapide.
Cependant, aujourd'hui, nous pou-
vons constater que la pratique des
activités physigues et sportives est
toujours aussi présente.

Motre vie moderne aux innovations
technologigues permanentes nous
entraine dans un désengagement
physigue qui nous contraint a la
sédentarité ; or notre corps est fait
pour bouger, c'esl dans |'exercice
physigue que notre organisme
fonctionne le mieux.

CQuelques bonnes raisons de
pratiquer une activité physique....

*» La santé : |le maintien d'une
bonne condition physique et
I'amincisseament constituent une
source de motivation, de plus, il
est prouve que l'exercice physigue
est un élément majeur de la
prévention pour un grand nombre
de maladies.

= L'esthétique corporelle ;: fermmes
et hommes se doivent d'avoir et
de refléter une bonne image : les
medias ne cessent de promouvoir
la nécessité d'étre beau et en

forme & limage d'un corps sain,
agréablement musclé qui est
souventassocié alaréussitesociale,
professionnelle et familiale,

Le systeme cardio-
vasculaire :

qu’est ce que c’est ?
*Lecoaur ; estunorganevital dontla
fonction est d'assurer la circulation
du sang dans l'organisme. |l
effectue en permanence un travail
de pompe, maintenant une irrigation
continue de tous les organes. Ce
travail se fait selon un double circuit
simultane,

* Le sang : environ 54 6 litres selon
le poids du corps, il se compose de
cellules et de plasma.

Comment

ca fonctionne ?

* L'endurance : c'est la capacité
& maintenir un effort donng

aussi longtemps gue possible.
L'endurance n'est autre gue la
capacité & résister & la fatigue et
& accomplir le travall demande
a l'organisme pendant une duree
déterminée,

= Qu' ?
C'estlevolume maximumd'oxygéne
qui peut-éire consomme en une
minute lors d'un effort maximum. La
consommation maximale d'oxygéne
est la mesure la plus globale
des facteurs cardio-respiratoires
et méetaboligues qui modulent la
capacité de |'organisme a :

- absorber I'oxygéne (poumons)

- & le transporter (cosur, vaisseaux,
sang)
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- a lutiliser (muscles.
enzymatique).

La VO2 max constitue de ce
fait le meilleur «critére brut- de
l'endurance agrobie. Elle peut
augmenter dans des proportions
importantes suite a un entrainement
régulier. On a pu observer des
différences allant de 4 3 93%. En
general, le gain se situe entre 15 &t
20% pour un entrainement régulier
de 30 mn, 3 fois par semaine
pendant & mois.

systame

Les maladies

liées au systéeme
cardio-vasculaire

L i :
correspond & une augmentation
anormale de la pression sanguine
dans les artéres el & la résistance
de celle-ci. Cette augmentation
de pression impose un surcroit de
travail au cosur et entraing des
modifications de la structure des
vaisseaux sanguins, en particulier
dans le cerveau, les poumons, les
reins et toul aulre organe vital.
L'HTA peut donc étre a l'origine
d'insuffisance cardiague ou
d'accidents cardio-vasculaires
plus ou moins graves lies a
l'obstruction des vaisseaux. La
majorité des accidents sont liés &
des HTA moderees, car ce sont
les plus freguentes et les plus
négligées.

On sait toutefois
que I'HTA est favorisée
par un manque
d'exercices physiques
et par une mauvaise
hygiéne alimentaire.




Certaines HTA ont une origine
organique precise (troubles rénaux
ou hormonaux), cependant chez

95% de ces sujets, la cause

demeure inconnue.

L'artériosclérose :

Maladie degénérative de l'artére
affectant les fibres lisses et les
fibres élastiques qui la constituant,
Elle est caraclérisée par un
épaississemnent diffus de la paroi
des artéres de petits calibres
di & des depits constitues
essentiellement de  protéines
plasmatiques. Elle s'accompagne
d'un vigilissemen! prémature des
élements vasculaires

Elle est favorisés par le tabagisme,
'hypertension arterielle, le
diabéte, l'obésité, un taux éleve
de cholesterol dans le sang, des
antécadents familiaux et bien sor
une mauvaise hygiene de vie

|’

Maladie dégénérative de ['artére
ayant pour origine la formation
d'une plague datherome (depdt
lipidique) sur sa paroi. Les plagues
d'athérome se deposent dans
les artéres jusgu'a les obstruer
completement par endroits,

entravant la circulation sanguine.
Certains facteurs génétiques, un
taux élevé de cholestérol, I'HTA, le
labagisme, le diabéte, I'obesite et
une mauvaise hygiene de vie sont
les principaux facteurs de risque.

= Infarctus :

Mécrose (mort tissulaire) survenant
dans une région d'un organe et liee
& un arrét brutal de la circulation
artériglle. Un infarctus est di &
I'obstruction de l'artére irriguant la
région nécrosee, par une thrombose
(formation d'un caillot sanguin),
ou une embolie (migration d'un
caillot ou d'un fragment d'athérome
venu d'une autre zone). L 'atteinte
est particuligrement freguente au
niveau du myocarde, du cerveau et
des poumons,

Les facteurs & risque sont e
tabagisme, [|'HTA, le diabéle,
I'hnypercholesterolemie et une
mauvaise hygiéne de vie,

* Le diabéte :

Affection chronique caractérisee
par une glycosurie (présence de
sucres dans les urines) provenant
d'une hyperglycemia (excés de
sucres dans le sang). |l est souvent
associe a une hypertension
artérielle et aux maladies cardio-
vasculaires. Outre |'obésilta, les
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facteurs de risque en sont une
activité physique insuffisante et des
antécedents familiaux.

Effets préventifs de la
pratique sportive

Les &tudes épidemiclogigues ont
montré que le risgue de maladies
coronariennes est environ 2 &
3 fois supérieur chez les sujets
sédentaires. Linactivité physigue
double les risques d'accidents
cardiagues mortels.

En genéral, le niveau d'aclivite
physigue nécessaire pour
diminuer le risque de maladies
coronariennes &st plus bas que
celui exige pour developpe son
potentiel d'endurance
L'entrainement developpe la
contractilité, les capacites de
travail du cceur et [acilite la
circulation sanguine.

L'effet sans doute le plus bénefique
de |'exercice physique est celui
concernant le profil fipidigue. I
est admis que |'entrainement en
endurance diminue les rapporls
LOL-C/HDL-C, ainsi que |le
cholestérol total.

Il est reconnu que le risgue
d'hypertension artérielle est plus
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faible chez les sujets les plus actifs
el les plus entraings

L'augmentation du volume
plasmatiqueinduit parl'entrainement
ne s'accompagne pas dune
augmentation de [a pression
artériglle car les sujets entraings
développent simultanément leur
densité capillaire et la capacite du
réservoir veineux. L'entrainemeant
diminue la pression arléeriglle de
repos chez les sujets moderement
hypertendus.

L'exercice physigue en diminuan
le taux de graisse sanguin et e taux
de glucose sanguin contribue a
limiter l'insulino-resistance.

Par conséguent, |'exercice limite
le risque d'hypertension ariérielle
d'obésité, de diabgte, de plus il
réduit le stress et indirectement le
tabagisme

Le systeme

respiratoire :

qu’est ce que c’est ?
Jour et nuit, la ventilation apporte
de l'oxygéne au corps et permet
d'éliminer le gaz carbonigue el
l'eau. Les organes de la respiration

externs sont les

(ventilation)
poumaons lieu C‘i‘e‘:[‘.ang_]r: entre le
gaz carbonique et l'oxygene. Le

1
réle du systéme respiratoire est de
fournir I'oxygene indispensable au
metabiolisme des cellules. lly adeux
respirations ; la respiration externe
(ventilation par les poumons) et la
respiration interne (sang &t lssus
echangent l'oxygéne et le gaz
carbonique issus de la combustion
cellulaire)

Comment
ca fonctionne ?

s Le nez : I'air est fillré, nettoye
hurmidifié et rechaufté, de plus Il est
contrélé par I'odorat

* Le pharynx : l'air est conduit
dans le pharing oU se croisent les
voies respiratoires et digestives

= Le larynx : le larynx et las cordas
vocales sont les organes de la
Vo

* La trachée ;
bronches qui se ramifient
les branches d'un arbre

L'echange de l'oxygéne de lair
contre le gaz carbonique du sang
a lieu dans les alveoles. Lors des
mouvements ventilatcires, la cage
thoracigue s'éléve et s'abaisse alors

58 divise en deux
comme
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que le diaphragme se coniracte et
s& reldche, Les poumons suivent
passivement ces mouvements

Les maladies liées au
systeme respiratoire

Les affections respiratoires
d'origine infectieuses :

Rhume, laryngite, angine, bronchite
grippe etc..., sont des maladies
de I'hiver favorisées par I'humidite
et les brusgues changements de
température. || g'agit d'affections
de courte durée, néamoins, il ne
faut pas négliger leur traitement.

Les maladies respiratoires
chroniques

La principale de ses maladies est
l'asthme. Ce sont des maladies de
longue durée gui se manifestent en
général pardescrisesentrecoupees
de périodes plus calmes. Elles sont
difficiles & soigner et sont souvent
invalidantes. Leurs causes peuvent
&fre diverses et peuvent
venir d'affections respiratoires mal
soignees ou repeétitives el pauvent
degeneérer en maladies chronigues
D'autre part, il apparait certain gue
la fumeée de tabac et la pollution
atmosphérigue favaorisent la plupart
de ses maladies

elles

Le tabac est un facteur de risgue
majeur, il est a l'origine d'une
irritation permanente des voies
respiratoires, il diminue Ila
capacité respiratoire et il offre un
terrain favorable aux affections
respiratoires.

Effets préventifs de la
pratique respiratoire

La pratigue sportive n'a pas
un effet direct sur les maladies
respiratoires, cependant, il esl
reconnu qu'une bonne hygiens de
vie a des effets favorables sur ces
affections. Les personnes souffrant
de ces maladies peuvent pratiquer
une activite sportive reguliere en
respectant les précautions d'usage
(spray pour les asthmatigues). =
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