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DECLARATIONS

PERSONNES AGEES (65 ans et plus)

> Les personnes agées peuvent augmenter

Pour retirer des bénéfices supplémentaires
sur le plan de la santé :

Plus de plus de I'activité physique aérobique d’'intensité
é) modérée a plus de 300 minutes ou
ou pratiquer plus de 150 minutes d’activité
minutes minutes physique aérobique d’intensité soutenue
L . L . ou une combinaison équivalente d’activité
d’activité physique d’activité physique . ). L, L,
aérobique d'intensité aérobique d'intensité physique d'intensité modérée et soutenue
modérée soutenue par semaine pour en retirer des bénéfices
Ay i supplémentaires sur le plan de la santé.

Bl o) q Recommandation conditionnelle, preuves de certitude modérée
ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine

. V)

« Une activité physique limitée vaut mieux qu’aucune activité physique. O

« Siles personnes agées n'atteignent pas le niveau recommandé, une quantité limitée d’activité physique sera néanmoins
bénéfique pour leur santé.

« Les personnes agées devraient commencer par de petites quantités d’activité physique et en augmenter progressivement
la fréquence, l'intensité et la durée.

- Les personnes adgées devraient étre aussi actives que le leur permet leur capacité fonctionnelle et adapter leur niveau
d’effort en fonction de leur forme physique.

Chez les personnes agées, une sédentarité accrue est associée aux résultats sanitaires
négatifs suivants : mortalité toutes causes confondues, mortalité liée a des maladies
cardiovasculaires et mortalité liée au cancer, incidence de maladies cardiovasculaires,

de cancer et de diabéte de type 2.

Il est recommandé ce qui suit :

> Les personnes agées devraient limiter leur

temps de sédentarité. Remplacer la sédentarité LIMITER
par une activité physique de tout niveau le temps
d'intensité (y compris de faible intensité) de sédentarité
apporte des bénéfices pour la santé. W

Recommandation forte, preuves de certitude modérée

> Pour contribuer a réduire les effets néfastes REMPLACER
pour la santé d’un niveau de sédentarité élevé, par davantage d'activité
les personnes dgées devraient viser a dépasser physique de n'importe
. , , . A quel niveau d’intensité
les niveaux recommandés d’activité physique y compris de faible intensité).

d’intensité modérée a soutenue.
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Recommandation forte, preuves de certitude modérée
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