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. Joseph’s Health Care, a London.

exercice est excellent pour les

ainé(e)s et les chercheurs

S entendent tous sur ce point.

L’ exercice agrobie est particulierement
indiqué. Ce genre d’ exercice aide |es personnes
agées ademeurer plus agiles et a se sentir bien.
Savez-vous qu'il est possible pour les personnes
de plus de 90 ansd' améiorer leur condition
aerobie?

Les ainée)s en bonne forme jouissent le plus
souvent d’ une meilleure qualité de vie et vivent
plus longtemps. Lorsque nous perdons laforme,
des téches comme les travaux ménagersou le
jardinage nous pésent. Lorsgue |’ épuisement ou
lafatigue nous gagne, nous cessons de faire ces
taches. C'est a ce moment que notre état
commence a se détériorer, nous en faisons de
MoiNs en moins, nous perdons laforme, nous
nous affaiblissons et nous ne pouvons ensuite
gu’ en faire encore moins. Bientét, nous avons
besoin d’ aide pour nous acquitter de smples
taches quotidiennes et pour demeurer
autonomes.

Qu’ est-ce que la condition aérobie?

Celasgnifie que votre corps peut travailler ou
faire del’ exercice pendant deux minutes ou
plus. Pour développer une bonne condition
aérobie, vous devez exercer vigoureusement
VOS principaux groupes musculaires, par
exemple ceux desjambes, du tronc et des
épaules au point d en activer votre respiration.

Comment devez-vous vousy prendre
pour maintenir ou améliorér votre
condition aérobie?

Vous pouvez maintenir ou améliorer votre

condition aérobie par la pratique réguliére de

I exercice aérobie parce que cette forme

d exercice:

* Fait travailler les principaux groupes
musculaires des jambes, du corps et des bras

* Est importante dans |’ exécution de
mouvements utiles, par exemple ceux des
articulations portantes (songeons alamarche)

* Et lesmouvements associés al’ exercice
aerobie sont suffisamment difficiles pour
poser un défi, mais néanmoins assez faciles
d’ exécution pour étre agréables

Vous devriez choisir des activités variées afin

derendre |’ exercice plusintéressant et plus

divertissant. Voici quel ques suggestions

d activités qui conviennent aux aing(e)s:

» Lamarche rapide dans un endroit couvert ou
enplenair

* Lejogging, lacourse ou lamarche ou une
combinaison destrois

* Lecyclisme sur un vélo, sur un tricycle pour
adulte ou sur un vélo d' exercice

* L’ aviron dans une embarcation ou sur une
rameuse

* Lesdansesrapides

*» Lesexercicesde
entrain (lesexer
aérobies, lacultu
physique, les
exercices avec
charge)

* Lanatation

o L’aquaforme
ou I’ aqua-aérobie

* Leski defond

* Laraguette
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Pratiquer |’ exercice sans danger

Enrégle générde, |’ exercice ne pose pas de danger
S vous commencez doucement et passez
graduelement aun niveau de difficulté plus grand.
Demandez consail avotre médecin traitant avant de
vousmettreal’ exercice, surtout s celafait un
certain temps que vous éesinactif (ive) ou s vous
voulez essayer un exercice plus difficile. Laplupart
du temps, il N’y aurapas de contre-indication et vous
pourrez débuter sans plustarder. V otre médecin
pourravous conseller d' autresformes d exercices s
vous ' étes pas prét(e) al’ exercice aérobie.

Qud régime d activité est recommande?

Larecherche aclairement démontré queles
ainge)samédiorent leur condition physique par la
pratique de 30 minutes ou plus d' activité agrobie
continue tous les jours de la semaine ou presque. Si
vous N’ avez jamaisfait del’ exercice et s vous
vous demandez comment vousy prendre:
» Commencez par deux ou trois séancesde 10 a 15
minutes par jour.
* Té&chez d’ accumuler en tout 30 minutes
d’ exercice aérobie par jour.
* Peu apeu, allongez vos séances d' exercice au
point d' en faire de 45 a 60 minutes par jour, tous
lesjours de lasemaine ou presgue.

Qué degré d intendité convient?

D’ abord, intégrez graduellement I’ activité physique
dans votre quotidien jusqu’ a ce que vous soyez
capable de faire del’ exercice de 45 a60 minutes
par séance, tous lesjours de la semaine ou presque.
Ensuite, augmentez I’ intensité ou larapidité de
votre activité afin d’ en retirer le maximum de
bienfaits. Lorsqu’ on leur demande de marcher
rapidement, la plupart des gens adoptent une
cadence bénéfique pour leur condition aérobie. La
prochaine fois que vousirez marcher pour faire de
I’ exercice, posez-vous laquestion suivante :

“ Egt-ce que je marche assez rapidement ?”

Si vous vous demandez encore jusgu’ aquel point

vous devriez pousser votre entrainement, voici

quelquestrucs:

* Letest delaconversation ou de larespiration a
peine audible. Augmentez graduellement la
cadence jusqu'’ & ce que VoUS puissiez Vous
entendre souffler et qu'il vous soit difficile de
parler sans prendre une respiration.

* Letest delafréquence cardiague cible. Votre
coaur bat plus rapidement a mesure que vous
augmentez la cadence. Votre exercice sera
efficace dans lamesure ol vous vous poussez
suffisamment pour atteindre la fréguence cardiaque

cible correspondant aun exercice dlant de modéré
avigoureux. Lafréguence cardiague de chacun
vaieenrason del’ &ge, del’ &at de santé, dela
prise de médicaments et d’ autres facteurs.
Demandez a votre moniteur(trice) dela condition
physique ou aun(e) intervenant(e) delasanté de
vous aider adéerminer quel devrait ére votre
fréquence cardiaque cible al’ effort. S vous avez
I'impression de trop vous pousser ou de ne pas
vous pousser suffisamment en vousfiant ala
fréquence cardiagque cible éablie en fonction de
votre &ge, utilisez letest delarespiration apeine
audible ou laméthode de la perception de lafatigue.

» L’ échelle de perception de lafatigue et un
excdlent indicateur pour déterminer |’ effort fourni
par votre corps. Adressez-vous aun(e)
moniteur(trice) de la condition physique ou aun(e)
intervenant(e) de la santé pour en savoir pluslong
sur cette méthode. Le but visé est un effort entre 4
et 7 sur une échelle de 10 ou une perception dela
fatigue de relativement forte atresforte, qui
correspond al’ effort requisen vue d andiorer sa
condition aérobie.

Le moindre exercice physique est utile

Lesainé(e)s sont nombreux a souffrir de problémes
de santé, par exemple d’ arthrite, d’ ostéoporose, de
diabéte. S vous souffrez d’ un probléme de santé,
vous alez devoir en tenir compte dans votre choix
d exercice. Par exemple, S vous avez des
problémes d’ équilibre ou aux articulations, des
gports nautiques, tels que lanatation ou I aquaforme
sont conseillés. S vous ne pouvez vous déplacer,
vous pouvez faire del’ exercice avotre domicile ou
en marchant sur place. Les gens dités peuvent faire
del’exercice au moyen d' appareils. L’ exercice est
bon pour tout |e monde sans exception. A mesure
gue vous gagnerez des forces et que vous vous
sentirez plus en forme, vous pourrez faire davantage
d' activités ou varier vos exercices pour maintenir
votreintérét et devenir en meilleureforme.
L’ exercice agrobie est un des principaux moyens qui
Vous alderaa préserver votre autonomie.
Les personnes qui S inquiétent de trop se pousser
n’'ont rien acraindre, car larecherche indique hors
detout doute que I’ exercice agrobie :
* Rédlit lesrisques de maadie;
* Contribue a une amédioration de laforme physique
aun égetrésavance,
* Facilite I exécution des taches quotidiennes,
* Permet |le maintien de|’ autonomie.

L’ exercice, qu' on seledise, permet de mener une
vie active avec plus de vigueur et dejouir d une
meilleure qualité devie.



