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Exercice physique et mortalité : pour une activité
sportive élevée

Par Caroline Puech , Paris

Pour la premiere fois, I’intensité de 1’activité physique est présentée comme un des facteurs de son
efficacité pour diminuer les risques de mortalité. Des chercheurs australiens viennent de publier
dans le JAMA Internal Medicine les résultats d’une importante étude prospective réalisée en
population aupres de plus de 200.000 adultes. Ces données soulignent ’importance de conseiller
aux patients des exercices physiques intsenses au point d’étre essoufflés et de transpirer.

Entre le ler février 2006 et le 15 juin 2014, les auteurs ont inclus 204.542 adultes d’4ge moyen, entre 45
a 75 ans et les ont suivis pendant 6,5 ans en moyenne. Ils ont comparé les déces en fonction de I’activité
physique et de I’intensité de I’activité : modérée (gym ou natation douce, jardinage) ou vigoureuse
(jogging, aérobic, tennis).

Au total, sur 1.444.927 personnes-années de suivi, 7.435 déces ont été observés. Comparés aux personnes
n’ayant pas d’activité physique, les risques relatifs ajustés de déces toutes causes confondues étaient de
0,66, 0,53 et 0,46 parmi les individus déclarant 10 a 149, 150 a 299 et plus de 300 minutes par semaine
d’activité physique.

Le risque de mortalité en cas d’activité vigoureuse était réduit de 9 a 13% par rapport a I’activité modérée
quel que soit le sexe, I'IMC, la présence ou non de maladies cardiovasculaires ou de diabete et la durée
de I’activité. Par rapport a aucune activité physique de niveau vigoureux, avoir 30% d’activité de niveau
intense diminuait de 9% les risque de déces (IC95%=[2-16%]) et plus de 30% de 13% (1C95%=[7-19%]).
Les auteurs concluent que I’exercice physique intense semble protéger contre la mortalité et devrait étre
inséré aux recommandations en vigueur et encouragé par les autorités sanitaires et les médecins.
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