- SPORT & SENIOR

Quel sport pratiquer apres 50ans?




Définition

 Le vieillissement correspond a
‘ensemble des processus
ohysiologigues et psychologiques qui
modifient la structure et les fonctions
de l'organisme a partir de I'age muar.




On reste jeune plus longtemps...

» Evolution de I'état d’esprit personnes agées; plus
actives, plus ouvertes sur le monde extérieur:

o Activités domestigues ++ (jardinage, bricolage,
travaux ménagers, couture,...)
> Pratique sportive; 7x plus en 15 ans (39 % des

60-64 ans font du sport, 33% des 65-69 ans et
24,6 % des 70-75 ans)




Conséquences du vielllissement

« Effet sur le métabolisme (diminution absorption protéines, calcium, vit D,
production acide estomac)

» Effet sur le systeme nerveux (diminution des neurones et de la substance
blanche, diminution de rapidité motrices et mnésiques, sensation de soif,
sommeil,...)

» Effet surles organes de sens (vision et ouie)

» Effet sur le systéme cardio-vasculaire (augmentation paroi ventriculaire,
modification structurelle paroi artérielle,...)

» Effet sur le systéme respiratoire (compliance)

» Effet sur 'appareil digestif (dentition, sécrétion gastrique, péristaltisme
intestinal,...)

» Effet sur 'appareil locomoteur (diminution masse musculaire, réduction
densité osseuse: ostéoporose, usure cartilage: arthrose, diminution de la
souplesse)

» Effet sur 'appareil urinaire (diminution de filtration et d’élimination du rein)
» Effet sur les organes sexuels (ménopause, testostérone,...)

» Effet sur la peau et les phanéres

» Effet sur le systéme immunitaire
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Avantages de l'activité physique

o Ralentit la diminution de la masse musculaire
» Limite 'augmentation de la masse grasse
o Entretient le métabolisme

 Preserve les fonctions cardio-vasculaire et
respiratoire

« Permet, méme debutee tardivement, de
réduire le risque de maladies cardio-
vasculaire

» Prévient le risque de chute

o Stimule 'ossature: diminue le risque
d'osteoporose

e Donne du bien-étre: « santé mentale »



Quelles activités pratiquer et a
quelle fréequence?

e Objectif: 30 a 60 minutes par jour par 10 mlnute
d’'activité a la fois

- Activité d’endurance (4 a 7x/sem): marche,
natation, velo,...

- Activité d’assouplissement (tous les jours):
étirements, yoga, danse, ...

> Activite de développement de la force et
d’équilibre (2 a 4x/sem): soulever des poids,
suivre un programme de musculation, monter les
escaliers...



Quelques suggestions

e 1 - Marcher 10 minutes chaque jour et augmenter
graduellement la cadence.

2 - Descendre de l'autobus un arrét plus t6t et
continuer a pied.

3 - Prendre I'escalier au lieu de 'ascenseur.

4 - Bouger souvent pour se degourdir les
membres.

5 - Se lever et s’asseoir plusieurs fois d’affilée pour
renforcer ses jambes.

6 - Faire des etirements chaque jour pour accroitre
sa souplesse.



L'alimentation

e Priorité: les
oroteines

» Hydratation

e CalciumetvitD
» Glucides

o Carences
vitaminigues




Un repas complet et équilibre
comporte

» un plat protéique : viande, poisson, oeuf, produit laitier,
association ceréales-légumes ou ceréales-produits laitiers...

e un farineux pour les sucres lents qui fournissent I'énergie :
pommes de terre, pates, riz, polenta, semoule, couscous,
orge,...

e un légume cru ou cuit pour les sels minéraux, les vitamines et
les fibres alimentaires

e un dessert : aussi souvent que possible a base de fruits et/ou
de produits laitiers tels que le fromage blanc, un yaourt ...

» une crudité chaque fois que cela est possible (salade, fruit
cru, jus de fruits ou de legumes)

e un produlit laitier, quatre fois par jour, pour le calcium et les
protéines

» beaucoup d'eau, pour eviter la déshydratation



