PERSONNES AGEES

(65 ans et plus)

Chez les personnes agées, l'activité physique apporte des bénéfices

au regard des résultats sanitaires suivants : amélioration de la

mortalité toutes causes confondues, de la mortalité liée aux maladies

cardiovasculaires, de I'hypertension incidente, de certains cancers incidents,

du diabete de type 2 incident, de la santé mentale (symptomes d’anxiété et

de dépression réduits), de la santé cognitive et du sommeil ; les mesures de I'adiposité peuvent
également s'améliorer. Chez les personnes agées, I'activité physique contribue a prévenir les chutes
et les blessures associées, ainsi que le déclin de I'état osseux et de la capacité fonctionnelle.

Il est recommandé ce qui suit :

> Toutes les personnes agées devraient pratiquer une activité physique réguliéere.

Recommandation forte, preuves de certitude modérée

> Les personnes agées devraient pratiquer Au moins au moins
ou

au moins 150 a 300 minutes d’activité

physique aérobique d’intensité

modérée ou au moins 75 a 150 - .

minutes d’activité physique a 300 a 150
aérobique d’'intensité soutenue minutes minutes
ou une combinaison équivalente L . L .

, L., . e ., d’activité physique d’activité physique
d’activité phySIque d'intensité aérobique d'intensité aérobique d'intensité
modérée et soutenue par semaine modérée soutenue
pour en retirer des bénéfices m A

substantiels sur le plan de la santé.
ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine
Recommandation forte, preuves de certitude modérée

Pour retirer des bénéfices supplémentaires

sur le plan de la santé : > Les personnes agées devraient également

pratiquer des activités de renforcement
musculaire d'intensité modérée ou plus
soutenue faisant travailler les principaux
groupes musculaires deux fois par
semaine ou plus, au vu des bénéfices
supplémentaires que ces activités
apportent sur le plan de la santé.

Au moins .
des activités de

) renforcement
musculaire d’intensité
modérée ou plus
. soutenue faisant
fois par travailler les principaux
semaine groupes musculaires.

Lignes directrices de I'OMS sur l'activité physique et la sédentarité : en un coup d'ceil

W~ Recommandation forte, preuves de certitude modérée

> Dans le cadre de leur activité physique
hebdomadaire, les personnes agées
devraient pratiquer des activités physiques
variées et a plusieurs composantes qui
mettent I'accent sur I'équilibre fonctionnel

| Au moins

des activités physiques
variées et a plusieurs
composantes qui
mettent I'accent sur
fois par I’équilibre fonctionnel
et des exercices de force

semaine . . ité modérée etdes elx.eraces dg forFe d |ntenS|.te modérée
ou supérieure. ou supérieure, trois fois par semaine ou
A davantage, afin d’améliorer leur capacité

fonctionnelle et de prévenir les chutes.

Recommandation forte, preuves de certitude modérée



