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SPORT

Le choisir en fonction de son dge

IIn'y a pas d'age ni de condition physique idéale pour se (re)mettre au sport.
Méme a 80 ans, on peut toujours s'entrainer... et progresser !

ertains sont arrivés trés vite au som-
met, comme le joueur de foot Pelé, qui
a 17 ans, remportait sa premiere Coupe
du monde. D’autres n’ont jamais rac-
croché leurs baskets. En témoignent les
performances de Robert Marchand,
105 ans, qui parcourait en 2016 plus de 26 km a vélo
enune heure. L'activité physique et sportive, a condi-
tion de la pratiquer des son plus jeune age, rajoute de
la vie aux années et des années a la vie. Reste a trou-
ver celle qui plait, au fil de 'dge, et a la maintenir
dans le temps.
Dans l'idéal, tout commence lors de 'enfance. « On
se construit alors un capital d’activité contribuant a
des os solides », explique le Dr Roland Krzentowski,
médecin du sport et fondateur de I"association Mon
Stade *. Ainsi, inciter son enfant a choisir une acti-
vité sportive qui lui plaise est primordial. L’adoles-
cent devrait, lui aussi, passer au moins une heure par
jour a pratiquer des efforts d'intensité modérée a
¢élevée. Des jeux de ballon aux sports de rue (hip-hop.
skate...) en passant par I'escalade, tout est bon pour
bouger... et conserver cette saine habitude. Car les
années passant, manque de temps et de motivation
réduisent la pratique sportive.

COMMENCER PAR DES ACTIVITES DOUCES

Prés de 37 % des Frangais de 18 a 79 ans n’atteignent
pas les recommandations de I'Organisation mon-
diale de la santé (OMS) de 150 minutes d’activité
physique par semaine. « L'dge adulre est celui du
maintien du capital osseux et musculaire, ce quinéces-
site de bouger avec une intensité et
une fréquence suffisantes pour évi-
ter de développer une maladie de la
sédentarité, et optimiser sa santé »,
précise Roland Krzentowski. Il
faut que le sport soit pratiqueé a la
bonne posologie selon ses capaci-
tés. « Le choix de l'activité sportive
doit étre individualisé non pas en
Sfonction de ['age chronologique,
mais de I'dge physiologique, et selon
des objectifs : rester en honne santé
ou faire de la compétition », précise
le Pr Daniel Riviere, chef de service
de médecine du sport au CHU
Larrey de Toulouse. Les maiftres
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mots sont les 3R pour une pratique « raisonnée, régu-
liere, raisonnable » permettant la progression dans
I'effort & la bonne fréquence (3 a 5 fois par semaine)
et intensité. « Il faut transpirer et étre essoufflé pour
mesurer un effort modéré a élevé. »
Autre impératif, privilégier des activités variées... et
lutter contre les idées regues. La premiére ? Penser
qu'apres 65 ans, les exercices de type cardiorespira-
toire visant a I'endurance sont réservés aux plus jeu-
nes. Avec I'age. les cellules musculaires vieillissent, le
muscle se transforme en graisse, la souplesse dimi-
nue. [l est indispensable de faire travailler ceeur, mus-
cles et poumons. Autre écueil, juger qu’avec I'age, les
capacités et performances diminuent. « On peut tou-
Jours progresser quel que soit son dge, méme en
commengant a s'entrainer a 80 ans. C'est de 'autono-
mie gagnée par rapport a la dépendance », rappelle
le Pr Riviere. Mais pour plus de sécurité et d’effica-
cité, le parcours devrait toujours débuter par un
bilan médico-sportif. Une personne qui n’a jamais
été sportive peut commencer par des activités
douces : marche a allure modérée, vélo. golf,
gymnastique, tai-chi. natation ou aquagym sont
recommandés. Les femmes ménopausées peuvent
privilégier les sports en charge tels que course a pied
et step pour prévenir I'ostéoporose. Rien n’est
véritablement déconseillé. « Et aujourd hui, les
[fedérations frangaises sportives adaptent la pratique de
leur discipline pour que toutes les personnes, y compris
les plus fragiles, peu mobiles ou malades, puissent
Jaire du sport. » Plus d’excuses pour s’y mettre...

R. B.

* http:/lwww.monstade.fr/
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