Activité physiqueg
et vielllissement 7

L'activité physique est un pilier essentiel du bien-étre chez la personne
vieillissante. Une pratique réguliére contribue a I'autonomie, a la prévention des
maladies chroniques et favorise une meilleure qualité de vie.

LES BENEFICES

(SUR LE PLAN BIOLOGIQUE : h

. Maintien de la masse musculaire

. du risque de sarcopénie

. de la densité osseuse et
prévention de I'ostéoporose

. du risque de maladies
cardiovasculaires

. Stimulation de la circulation
sanguine et prévention des troubles
veineux

. de la souplesse et de I'équiilibre,
réduction du risque de chutes

. Meilleur contréle du poids et
amélioration du métabolisme

é SUR LE PLAN COGNITIF )

. dela qualité du sommeil

. stress, anxiété

. I'humeur et la cognition
(prévention des troubles
neurodégénératifs)

. de l'isolement

. la mémoire

. J
LES RECOMMANDATIONS

la coordination y

fACTIVITE AEROBIE (CARDIO)

. Fréquence: 3 as fois par semaine

. Durée : 30 a 45 min par séance

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
. Fréquence: 2 a 3 fois par semaine

« Durée: 20 a 30 min par séance

SOUPLESSE ET EQUILIBRE
. Fréquence : Quotidienne

\ Durée : 10 a 20 min par séance

. Intensité : Modérée (marche rapide, natation, vélo doux)

. Intensité : Charges légéres a modérées (poids du corps, bandes élastiques)

. Intensité : Douce (yoga, stretching, Pilates, tai-chi)
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Activite physiques
et vielllissement

PRECAUTIONS

(" . Prendre en compte ses pa’rhologies\
existantes (arthrose, ostéoporose,
hypertension)

. Réaliser un bilan médical avant de
reprendre une activité physique
. Adapter les exercices pour
\ préserver la sécurité et le confort y

NOS CONSEILS

f- Favoriser des activités plaisantes pour maintenir la motivation )
. Intégrer des exercices de coordination et d’équilibre pour prévenir les chutes
. Adapter l'intensité selon I'état de forme du jour
. Pratiquer en groupe pour renforcer la motivation et le lien social
« Prenez soin de votre santé abdomino-pelvienne
. Privilégier un suivi avec un professionnel en activité

physique adaptée
. L'idéal est de combiner plusieurs types d’exercices pour entretenir la force,
I'endurance, I'équiilibre et la souplesse tout en respectant le rythme et les
capacités de chaque personne y

.

ACTIVITES INTERESSANTES*
(. Pilates R

. Renforcement musculaire
- Yoga, Tai Chi
. Milieu aquatique

. Activités en extérieur . . .
\ *liste non exhaustive  J UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE ET

ADAPTEE PERMET DE VIEILLIREN
BONNE SANTE ET DE PRESERVER SON
AUTONOMIE AU QUOTIDIEN !
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