SPORT ET SANTE
yyal

LE SPORT, uN'MEDICAMENT

SUR ORDONNANCE

L'activité physigue peut désormais étre prescrite par le médecin
au méme titre gu'un meédicament. Elle est bénéfique pour tout
le monde, les malades comme les bien-portants.
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MILLIONS

£ vous souffrez de problémes car-

diagues, de diabéte ou encore d"une

polyarthrite rhumatobde, votre génd-
ralisve vous incite probablement & bou-
ger pour préaerver votre santé. Blentdd, i
pvurra méme vous falre une ordonnance
de gport avec une poeologie préckEe et des
clijectifa détalllés. Voté par I'Assemblée
nationale en 2005, Particle 35 bis A de la
nogvelle lol de santé — commuanément
appelé « Sport sur ordonnance » — prd-
violt la possibilité de prescrire une acthvits
physhyue sdaptée aux personnes souffeant
o "umwe affection lomme durée (ALDY. Méme
s, pour I'instant, la mesune n'est pas encore
effective, de plus en plus d'inliiatives se
cléwelogpent sur be tereakn afin de faire pro-

dratllenrs longtemps déconsellld lapratique
sprortive dans les affections chronbjuees, en
particuller en cas dinsuffisance candiagee.
« {'dfall une emreur =, reconnait Frangols
Carrd, professeur en phystologie cardbo-vas-
culalre au CHL de Rennes. « [ o'y & rlea de
phre g de mettee be cosur S0 pepios Sivr e
longue péricde. Cleat un musele qul dolt
travailler régulsrement pour se renforcer. =
Toutes les études montrent wie dinodnstbon
de la neortalité cardic-vasculaire grace dune
activitd phyalque modinée ot aulifre, que
l'on alt dég é6é victime d'un aceldent car-
eliaryue o nor. A condition de pratiquer sou-
vt [an mokns 30 pdnkes gar pour, st besokn
fractionnsies), de faire travalller endurance
(jogming. vearche natation. ) et de trouver Ly

et o nombre fiter le plus grand nombee des blenfaits de  bomme ntensitd (celle & laguealle b resplea-
de Frangais soutfrant l'aetivitd phyabque sur Porganisme. thon s'accélbre sans empdcher de tenir unie
d'une affection corweraation) Caed du risgue? « Un patient
lomgue dunée (ALD) o cliont less capaciiés ont &0 dvaludes an préa-
directament WD DU TOW. Y babvle et aqud est blen encadnd ne court ascun
CONCEMES par k3 « Pour volre santé, prathpuez une activité  danger », mssure le P° Carré. Les verius de
ﬁﬁm physhgue pémulitre. » Cette pecommanda-  Vactivité ploystque sur le coeur ot les vals-
A . tion familidre reste malbeurensement peu  seaux Sexpliquent de plusieurs fagons : la
{Cnamis, 2014]. sudvie. Par les blen-portants dans le cadre  tensbonartérbelle batsse, le taux de trighed-
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di la prévention géndrale, mals aussi ef sur-
poant par cenx qui souffrent d'ume maladie
clhirondgue. Aprés wn infarciheE, par exemple,
l'angokase de la réebdive peut pousser i Hmd-
ter les efforts plyalgques. Lea médecing ont
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rides aussi, alors que be « bon = cholestidmol
(HDL cholesténnl), hul, rermomnte.

Cexercies combat dgalement be diabdte
e type 2 i & souvent ponr consdqence
e graves teoubles cardiovasculalred. see
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U minules

D’ACTIVITE PHYSIQUE
PAR JOUR*
EN PREVENTION

LE CERVEAI

b La plesticité cérébrale
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de I'hippocampe, Zone
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clé de la mémoing,
augmente et le faogue
de maladis d Alzhelimer
dlirmdnise B

L'HIMEUR
La liaration
d'endonphines,
ks hormones du platsir,
ast muttipliés par cing. =
On regsent molns de
stress, de douleurs, &t
plus de blen-Stre M

LE SYSTEMI @

REESPIRATOIRI]

Chez les fumeurs,

le Aisque de développer
une bronchopmeumopathie
chronbgue obstructive
y [BPCO) diminue
NSLON de 23 9 B
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La réduction de
la preasion systollgus
fpremier des 2 chiffres
de la tenslon) peut alles
jusu'd 3.4 mmHg et celle de
la pregsion diastolique
(e chiffre) jusgu®s
2.4 mmHg B

LES
CANCERS
Ciuslque 13 types de
cancer {fole, colon, ssin,
vessle, rein, efc) seralant
moing fréquanis, selon
des recharches mansss
s 144 Ml
de personnes B

VMORTALITY
Le Asgue O& daces
presmaiurs, toutes
CRUEES Conondues, J
B balsse de 31% ™ 8
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[} Ackances in Physinthampy , 2007 * BcBvité physique @intensité

(2] haarm, 2005, [3] L4WA, 2015 |5 Brak, 2096, misdénss prafiguée cing bais
par semaine, soit 150 minules
[recommandations de 'DMS).
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sae Une méta-analyse ™ a moniré que
comblmer bes actvitds qui sodlicitalent 1'en-
durance et la résiatance condulsait & une
dirninution de Mémogiobine glyqeée (volr
page 18) et dome & ume medlbeare régalation
chu tanx de suere dans be sang. En parallide,
la tension artérielle a"dquilibre ot 1'inflam-

mathon sapaiae. Les rlaques de com-

plications cardiagues, visuelles et
UN REMEDE nerveuses s'estompeent. Cea blenfaits
DE CHOIX CONTRE... sohil encore plos importants au-deli
I e 150 mdnutes dCactivité par semnaine.
= U'hypertension [rans b lutte contre e cancer, une
Efficacité comparable & pratigue physique réguliére est un
celle du madicament en cas veritable atoat pour renforcer 1"ac-
d'wypertension Egére jpour thon des traktements habltuels, La pro-
une pratique réguliéns). duction de cytokines inflammatolres
= La dépression —qui contribwent & la fatigee — dimd-
Efficacité comparable & celle e, tout comme celle de Minsuline
o't thérapie cognitive et quib participe 4 la crolssance des cel-
compartamentals. lules cancéreuses. « Les étades sont
= L& cancer parfols divergentes, maks pratiguer
Seul fraftement pour utter une actvité physlque dendurance
cantre |a fatigue due & la plus de cing heures par semaine
malaie ot ses iraftements. réduit le risque de récidive, parfols
= La broncho-pneu- de facon trés significative pour cer-
mopathie chronigue tains cancers comme celul da sein
obstructive (BPCO) o du cdlon =, précise le [ Patrick
Augmentation da la Bacquaecrt, responsable de ettt
résistance & Feffort et balsse | de recherche du bben-fre, de la méde-
de moitié du nombre de cine et du sport santé (IREMS). Ceux
pours dhospitalisation. qui ne parviennent pas  attelndee le
= L'obésité ol des cing heures d'exercies heb-
Perie e poids domadaire ont eux aunssi tout ntérét
quand le régume est associé 4 bouger car, misme i petites doses,
& l'activeté physique. l'exercice améliore Mumear et I'es-

(1) Physca by ﬂ

and hyoe 2 diahetes.
Recommandatore of
=82
[zt Ducloe
et al, Ddabetes 2l
=taboiiom, 2073

e che sod, et Balt balsser anxdste.
Ces armies sont essentlelles pour
combatire la maladie. Néanmoins, pour ére
pleinement efficace, la prescription d'une
actvitd plopsbgue dolt dtme personnaliste. Elle
chinkt e et tendy cormpite de individodans sa
globalité (son sexe, son fge, son Stat plndral
et ), des patllogles assoekies, des contre-
indications, ete. Exactement de la méme
favonque les mislicaments. Vol pourguol la
bl e s amté H00S progese whe pratipe enca-
dedse prar le corps missdical. Cependant, 1 est
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PARIS

Plusisurs: hopeau
publics praposent des
programmes adaplés aux aduttes et

aux anfants afisinis de cancer, da BPCO,

de'¥lH, da dyspnae d'efforl ou de
troubles paychiatriques.  aphp fr

encore difficile de savolr précidément com-
ment va s'organiser le sport sur ordonnance
avanit la parutbon des déerets d'application,
prdve dhibat 2017,

UN NOUVEAL PARCOURS DE SOINS

Senle certitude - la prembére Stape consks-
tera en un rendez-vous chez e médecin
traitant. Cest hul qul orbentera vers la pra-
tgue gportive et qui fxera les objectifs &
attelndre, en fonction des godits et des
besoing du patient. Ensuite, un spécia-
liste du sport prendra le relais. Educateur
gpeortif, Kindsithérapewtie, endelgnant e
activité physigue adaptde. . De nombreny
professionnels souhaltent prendre en
charge cefte nouvelle = clientéle =, mals
rlen n'a encore @ié décidd. Ces aceompa-
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015 a un programme pilobe qui
teste son efficacis en cas de maladiss
chroniguez. igrritzenfoome fr

ginatenrs devroant falre prewve de crdativitd
« Limportant est de remsdee le sport aoces-
aihle au plus grand nombre. [ fant parfols
réviser les pigles pour les adapter aux capa-
cités des nsabades. [l peut S"aglr dabalsser le
fibet an volley-ball, de péduire La surface d'an
terraln de tennds ou d'utiliser des balles en
micEse, molns rapddes =, nskste Frangols
Carréd, Ces activités seront-elles proposdes
& lhidpatal, dans une structure publgoe o
un cluby privé? L snasi o'eat le oo La kol
précise nnbguement qu'il s'agira « d'orga-
nkarines|-.. | labellisdés par lagemnse péglonals
clie szt e par les sepvices compétents « En
fonction des tervitodres, différents modiles
poarront done dre testés, Demibre ques-
thon lalssde en suspens, celle du finance-
meenit. S8 une prise en charge intégrale par
la adcurtd soclale n'est pas envisageable,

Comme dans

B0 aurtres villes 4

an France, ;- ' Sport Santé Bien-atra en
programme a gte S Nond-Pas-de-Calais promeut
développé par la 3 le =port dans divarses

Cami pour kes hommes, N athologies chroniques.
femmes at enfants N resEa y-sport-sanie-
towchés par un cancer R

celle-rd pourrakt intervends aue obtés de poa-
tenaires publics et privés. Linvestissement
peut vite devendr rentable : « Aumiodns 4 nill-
Hards d'euros serakent doonomi=és chague
anniése =i 10 & 20 % des malades chronsques
a0 peettabent au Sport et s G0 % dentre aox DE CHEZ VOUS
restalent actifs sur la durée », expliqee le
D" Patrick Bacquaert. santepariesporlir
regroupe ous kes

LA FRANCE DEJA EN MOUVEMENT BN

pivysigue adaptée
En attendant que la lol soit appliquée, des o France en
péseany Sorganisent un peu partont dans fonction des

difiéremtes

I'hexagone pour imaginer de mowveanx
& pao 28 pathalogias.

mdéles d'actvitd physbque répondant
aux besoins des patbents. Pour motiver les
redsdecing et les alder & prescrire au mibenx
de I'activitéd physique, e Comité natbonal
olymplque et sporthf francals, acoom- ses
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snn pagn denombreay experts médicanx,
a élabordéd un dicttonnaire Médboospore-
santé, Vértahle « Vidal » de Factivitd phy-
algue, Il détaille bes pathologles qui pewvent
dre amdlordes par le sport, indbguee dans
queel cas prescrire du mnning, do kung-fu
o enoore do char i volle, précise les poso-
lergies et less contre-ndications éveninelles,
Cihitd patients, tons bes hsficateurs semblent
au vert pour se metire en mouventent.
Strasbourg, qui falt partle des villes pon-
nibbres en matiére dactivicd physlgoe adap-
e 41"Gtat de santd, regolt de plus en plus de
diemnanddes poar particlper 800 programme
= Sport santé sur ordonnance « lancé en
2012, Une démzrche innovante et de grande
arvplenr qud inplicue 310 médecing, phs de
1 200 patients, amal gqu'une dqulps munbek

Diminution de la prise
de médicaments et
meilleure qualité de vie

pade d'dducateurs sport santé. « Les patlents
sont intéressda, car les premiers résultats
se vobent rapbdement. Par exemple, les dia-
bétlques prenment souvent mons de médi-
caments an bout de quelques semalnes
et ant une melleure gualité de vie », se
réjoult e D' Alexandre Feltz, adjoint an
malre of porteur du propet. « En juln 2016,
41 villes francaises avalent déf rejolnt le
résean Sport santé sur ondonnance créd i
lantomne 2015, ot de nowvelles communes
viennent chagque mods observer comment
le dtisprositif fonetbonmne afin de Uadapter sur
leur territolre », compeente o Unmodéle
parmd de nombrews auires. Beaneooup sont
actuellement 4 'esaai en France.

Mais, fante de maoyens, toutes les pathu-
lomes ne sont pas prises en charge. Loln
de i, medme, pulsque le fnancement est
pour UMinastant lalssé au bon voulodr des
mumdcipalités, Celles-cl puksent dans beurs
denders, font appel aux agemees réglonales
dle santd, aux directbons réglonales ef dépar-
temertales de la peunesse, des sports et de

38 Movembre 2016 - NT1 £ Le Particider Sardd

LPS] SPOFT 331-3e.imdd 18

&

LE SPORAT, UN VRAl MEDICAMENT SUR ORDOMNANGE |

@ 3 QUESTIONS A BENJAMIN CANTELE

= Président de |a Socléts frangaise des professionnels
en ackivité physigue adaptée [SFP-ARA)

« TROUVER LA PRATIQUE
PHYSIQUE ADEQUATE »

Quel sst le rile des enseignants

& aclivitd physigue adapide #

B.C. Nous indervenons en concertatson avec
e médacin pour propossr une activits physigue
ades personnes qui ne peuvent pas &'exercer de
maniére = classigue = B peut 5'agir de patients atieints d'obésite

s£yere, de paraplagie, ou qui ot besodn d'une réhablltation sprés
un accident vasculaine cérsbral. Motre objectd est de permetire b=

refiour 3 une activité physigue autonome et sdcunsée grice & des

recommandations sur la fréguence cardiagus 4 atteindre, i temps
da pratigue, le typ2 d'exercicas 3 effectser.. Nous sommes & pour
créer L projet personnaliss, modver et accompagner ks malades
jzzou'a ce qu'ils solent indépendants.

Quelies sont vos relations avec e médecin ¥

EB.C. La phupart d'entre nous exencant en mileu hospltaler et fon
partie de I'équipe soignanta. ['awines sont Instaliés en linéral. Ouol
qu'il en 5o, c'est toujours le médecin qui fixe |a direction et les EBmites
e nodre intervention. Nous avons accis Su doasier médical &t nous
tenons ke médecin informé du travail gue nous etfectuons.
Comrmmant se passe |2 premidre séance 7

. . On établt un bilan Sagnostioue afin d'évaluer |es capacitén
piTysigues t Iz mothation de la personne. B faut trovver |a ou les
pratiques physigues adéguates pour Bire certain guielie ne dacroche
pes. Ou'll 5'agisse de randonnésa, de vélo, de natation ou de sguash,
& nous enswite de ke sdapbar an fonction de |2 parsonne et des
recommandaiong médicabes.

la cobdsbon soclale, 4 la sécuritd sociale, ou

A des mutuelles of des organismes privis.

Le malade est parfoks mis & contribution. 82%:I

A Bwrasbourg, la premliére annde est gra- i

tulte, ef une tarificaton solidaive en fome-

thon des revenus exhste pour la dewsiéone [E———

ef la trol=iéme annide. « Les gens pabent 20 £ Cestle PURNCITE g

lowsaqu'ils touchent Le mindrm soclal, 50 € des généralistes qui
: conaidérent que i3

lorsgu'ils sont an Soobe et LO0E a0 maxd- iption c'une

o, alors que le dispoabtf cofite normma- acthits physaue

lernent aux alentowrs de 250 € = soullgne adapté= par I8

le [F Alexandre Feltz. Un arpumsent de plus médecin rastant

pour qise nous enfilions tous nos baskets. et une bonne idée

MAUREEHN DIAMENT itiop, 2015).
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