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corps médical et vont jusqu’à sug-
gérer pour donner un coup de
fouet, de rembourser sur ordon-
nancelesAPS.Uneprovocationen
ces temps de restriction budgé-

taire ? Un cri d’alarme plutôt. Un
peu de sport coûte moins cher au
finalquelapriseenchargedetou-
teslesmaladiesliéesàlasédentari-
té.

OLIVIER BONNEFON
o.bonnefon@sudouest.fr

I
tombe à pic le dernier rapport
des sages de l’Académie natio-
nale de médecine, alors que se

tiennentcevendredi23novembre,
les3e RencontresdeBiarritz.Remis
au gouvernement début novem-
bre, ce document officialise enfin
le lien entre l’allongement de l’es-
pérancedevie(+30%)etlapratique
régulièred’uneouplusieursactivi-
tésphysiquesetsportives(APS)tout
au long de notre vie. À condition
bien sûr, d’y associer une hygiène
de vie et une alimentation équili-
brée.

«Despublicationsdeplusenplus
nombreuses viennent confirmer
ques’astreindreàpratiquerdesac-
tivitésphysiquesetsportivesrégu-
lièrement retarde la dépendance
etconstitueuncomplémentthéra-
peutiqueefficaceenluttantcontra
lasédentaritépourdenombreuses
affectionscommel’obésitéetbien
d’autres encore, sans oublier la
priseenchargedessujetsensitua-
tiondehandicap».

Le 18 juillet dernier, quelques
joursavantlecoupd’envoidesJ.O.
deLondres,deschercheursaméri-
cains (universités de Boston et du
Texas) avaient déjà lancé un cri
d’alarmedanslarevuebritannique
demédecineTheLancet.L’inactivi-
té physique serait responsable de
10 % des décès dans le monde. En
2008, la sédentarité aurait entraî-
né5,3millionsdedécès,soitautant
queletabagisme.

Ne pas bouger tue. Au point
qu’OutreAtlantique,lasédentarité
a été qualifiée de Sedentary Death
Syndrome. « Le rôle de l’inactivité

physique sur la santé continue à
être sous-évalué malgré des preu-
vessolidesconnuesdepuisplusde
soixante ans », affirme dans The
Lancet,HaroldW.Kohl(Université
du Texas). « Beaucoup reste à faire
pour traiter l’absence d’exercice
commeunvraiproblèmedesanté
publique.»

Dans ce même article, les cher-
cheursaméricainssoulignentque
6 à 10 % des quatre maladies non
transmissibles (maladies cardio-
vasculaires, diabète de type 2, can-
cers du sein et du côlon) seraient
liésàundéficitd’exercicephysique
(moins de 150 minutes d’activité
modéréed’APSparsemaine).

Le docteur I-Min Lee (chercheur
à la Harvard Medical School), a dé-
terminédesoncôtéque6%desma-
ladies cardio-vasculaires, 7 % des
maladesatteintsdediabètedetype
2(ditdelamaturité)et10%descan-
cersduseinetducôlonpouvaient
être attribuées à l’inactivité physi-
que.Danslecadredesmaladiescar-
dio-vasculaires, 400 000 décès
(dont121 000enEurope)auraient
puêtreévitésen2008aveclesAPS.

«Ilfautaussiinsistersurl’amélio-

ration de la fonction pulmonaire
etdeseffetsnotablessurdifférents
appareils,lesmuscles,lesquelette,
le système nerveux et les supports
del’immunité»,ajoutentlessages
de l’Académie nationale de méde-
cine.

« Les effets favorables (des APS)
sont aussi notés lors de toutes les
étapes de la maladie cancéreuse,
qu’il s’agisse de la prévention, du
traitement,dusuividecertainscan-
cersetdesrécidives».

On montre du doigt les obèses
nord-américains. Et les Français ?
« Le bilan aujourd’hui dans notre
paysestdécevant,comptetenudes
effortsdéployéspourfairebouger
les gens », constate l’Académie na-

tionaledemédecine.Uneétuderé-
centeréaliséeparlelaboratoirede
santé publique de l’Université de
Lille Nord confirme qu’une faible
proportion de la population sem-
bleconcernéeetsensibilisée.

Ladernièregrandeenquêteépi-
démiologiqueréaliséeen2005en
France,montreainsiquelamoitié
seulement de nos concitoyens
exerce une simple activité physi-
que. Un résultat qui les place en

queuedepelotonparmiunequin-
zainedepayseuropéens.

Le plus grand problème que ré-
vèlecetteétude,c’estquesilesadul-
tessesententconcernés, leniveau
d’activité des plus jeunes (ados et
enfants)necessedediminueraufil
desannées.Lessagesdel’Académie
nationale de médecine pointent
du doigt la responsabilité de la so-
ciétédanscetteinquiétantedérive
maisaussidesPouvoirpublics,du

Du sport sur ordonnance ?

La moitié seulement de nos concitoyens exerce une simple
activité physique. Un résultat qui les place en queue de peloton
parmi une quinzaine de pays européens a révélé la dernière
grande enquête épidémiologique réalisée en France en 2005.
Dans ce contexte, les Français vont de plus en plus mal. PHOTO DR

SPORT & SANTÉ Vendredi 23
novembre de 9 h 30 à 17 heures,
l’auditorium du casino municipal
accueille les 3e Rencontres de
Biarritz. Ouvert à tous (l’entrée
est libre) ces colloque est centré
cette année sur le thème de
l’activité physique, traitement
reconnu pour la prise en charge
des maladies chroniques.

« Si les adultes se
sentent concernés,
ce n’est pas le cas des
plus jeunes, de plus
en plus sédentaires »
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Une expérience pilote en Alsace…
L’agencerégionaledesantéd’Alsacealancéle5novembreaveclaCPAM
localeetl’ÉducationNationale,uneopérationexpérimentaleavec400
personnesensurpoids,atteintesdediabèteousouffrantd’une
pathologiecardiovasculairebaptisée«Sportsantésurordonnance».

… qui pourrait être appliquée chez nous
Silesrésultatsdecettepriseenchargedepratiquessportives
encadréessontpositifs,laCPAMdeBayonnepourraitlareprendre.
Elleadéjàmisenplacedesprogrammesd’accompagnement
permettantauxassurés-patientsdedeveniracteursdeleursanté.

L’OMS s’inquiète
Selonl’OMS,l’inactivitéphysique
estàl’originede4,5millionsdedécès
indirectsparandanslemondesoit
autantquelesdécèspartabagisme.

Tickets sport en entreprise ?
L’Académienationaledemédecinepréconise
lacréationenentreprisedeticketsgymoupiscine
surlemodèledesticketsrestaurantpourinciter
lessalariésàprendreleursantéenmainparlesport.

Trente minutes par jour
Trenteminutesparjourd’activitésphysiques
etsportivessuffisentpourengranger
lesbénéfices.Celacommenceparmarcher
etbougerentoutesoccasions.

Chaque personne est différente.
Lesactivitésphysiquesetsportives
doivent donc logiquement être
«personnaliséesetadaptéesàcha-
queâgedelavie»,recommandele
professeur Gérard Saillant, prési-
dentdel’associationBiarritzsport
santé et de l’Institut du cerveau et
delamoelleépinière.

«Pourfaireuneactivitéphysique
et sportive (APS) pendant long-
temps, il faut choisir une activité
qu’on aime » enchaîne le profes-
seur André Thévenon, chef de ser-
vicedemédecinephysiqueetderé-
adaptation au CHUR de Lille. « La
prescription d’une APS doit tenir
comptedespossibilitésphysiques
del’individu,desesgoûts,desesat-
tentes et de l’offre de proximité. Il
faut être en mesure de proposer
une grande variété d’activités. Les
structures sport santé doivent
donctravaillerenréseau.»
Dès la toute petite enfance, en-
courager les garçonnets et fillet-
tes à bouger. Le docteur Frédéric
Bauduer,duserviced’hématologie
du Centre hospitalier de Bayonne
Côtebasque,recommandedefaire
bougerl’enfant,marcher,pédaler,
puis « intégrer des mouvements
pluscomplexesenfonctiondeson
développementneuromusculaire.
Il faut que les activités soient ludi-
ques,plaisantes,nerebutentpasle
tout-petit.»

LeprofesseurPierreRochcongar,
chef deservicemédecinedusport
au CHU de Rennes préconise des
recettes simples : « aller à l’école à
pied ou en vélo plutôt qu’en voi-
ture.Attention,lesjeunesfillesfont
leurcapitalphysiqueetmusculaire
avant 16 ans. Gym, basket, volley,
danse : autant de sports qui per-
mettentd’acquérirdelamasseos-
seuse qu’elles vont entretenir en-
suite jusqu’à la ménopause ; une
hyperspécialisationdansunsport
estdéconseillée.»
Les bonnes habitudes ne doivent
pas se perdre à l’adolescence. C’est
l’âgecritiqueoùl’onesthappépar
laconsoledejeu,lesécrans.Lesac-
tivités de groupe, sports d’équipe
pratiqués entre 10 et 16 ans, per-
mettent,selonleprofesseurGérard
Saillant,«destructurerl’enfant,ac-

compagner son développement
cérébraletcorporel,améliorerson
endurance, système cardiovascu-
laire, sa force musculaire. Un gar-
çon qui n’a pas fait de sport régu-
lièrement jusqu’à 16 ou 17 ans ne
pourra ensuite jamais rattraper
son retard. Il se forge un bagage
pourlavie.Ilestbonaussidansun
sportd’équipedesefrotterauxau-
tres.»
À l’âge adulte, intégrer les activi-
tés physiques et sportives dans
les habitudes quotidiennes de
chacun. «Leproblèmed’unadulte,
c’estsouventqu’ilarrêtedebouger,
àcause des études, du travail, de
la famille. Les bonnes excuses
ne manquent pas. L’activité phy-
sique doit dépendre de ses anté-
cédents médicaux et de ses ca-
pacités spontanées », estime le
professeurSaillant.
Nageretmarchersontlesactivités
les plus complètes et les plus sim-
ples.Privilégierlesescaliersplutôt
quel’ascenseur,utiliserunvéloplu-

tôt que la voiture pour aller cher-
chersonpainoulejournal;«Com-
plémentaire, un sport individuel
ou collectif, adaptés aux aspira-
tions de chacun. Il est important
de trouver dans son emploi du
tempsentre20et30minutesd’ac-
tivitésphysiques»,insisteleprofes-
seur Rochcongar. « Trois heures
d’un coup le week-end, quand on
estrestésurunechaisetoutelase-
maine,c’esttropbrutal.Attention
aux pépins musculaires ou tendi-
neux.»
Pour les seniors, les bienfaits du
sport sont une vraie thérapie.
Pour le docteur Bauduer, « l’activi-
téphysiqueàpartirde60ans,mo-
dérée, régulière, prévient les pé-
pins physiques, le mal aux dos et
aux articulations, permet de re-
trouver souplesse et tonicité. Elle
retarde les troubles cognitifs éga-
lement.Ilyadesétudesquileprou-
vent.Etpuisc’estlaqualitédelavie,
uneouverturesurlesautres.»
Olivier Bonnefon

CONSEILS Dès le plus
jeune âge, puis au fil
de la vie, les activités
physiques s’imposent

Bouger tout au long de notre vie

Les adultes doivent conserver un mode de vie actif. PHOTO DR

ALAIN BROUSSE
Directeur de la CPAM de Bayonne

1PourquoilaCPAMdeBayonne
soutient-elledepuis2009la
démarchesportsantéengagée

parlaVilledeBiarritz?
Parcequeceprojets’inscrivaitna-
turellementdansnosprogram-
mesdetravailsurlanutritionno-
tammentauprèsdesjeunes;l’un
desenseignementsduPNNS(pro-
grammenationalnutritionsanté)
auquellaCPAMdeBayonneapar-
ticipéestdesoulignerl’impor-
tancedemenerdesactionsdepré-
ventionassociantchangement
d’habitudesalimentairesetreprise
d’uneactivitéphysiquerégulière;
c’estlefameuxslogan«manger
bouger»reprislargementdepuis.

2Lesportdoit-ilfairepartiedes
prescriptionscommele
préconisentlessagesde

l’Académiedemédecine?
Sansforcémentfairel’objetd’une
prescription,lapratiquerégulière
dusportdoitdèsleplusjeuneâge
êtreunconseilsystématiquement
donnéaucabinetmédical.Pren-
dresasantéenmainsc’estavant
toutmodifierseshabitudesdevie;
aumêmetitrequedeveilleràavoir
unealimentationsaineetéquili-
bréechacundevraitcomprendre
quelapratiqued’uneactivitéphy-
siquerégulièreadaptéeàchaque
âgeconcourtparexempleàpréser-
versoncœuroutoutsimplement
àdiminuersonmaldedos.
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Lematin
9 h 30 ouverture des rencontres
avec Didier Borotra, maire de Biar-
ritz ; le professeur Gérard Saillant,
président de l’association Biarritz
sportsantéetprésidentdel’Institut
ducerveauetdelamoelleépinière;
Jacques Saury, président du CISSA
Aquitaine (Collectif interassociatif
sur la santé en Aquitaine) ; le doc-
teurAlfredSpoerry,responsabledu
Centre d’examen de santé de la
CPAMdeBayonne.

10 heures à 10 h 45.Table ronde,
activités physiques et maladies
cardio vasculaires. Avecledocteur
Philippe Tarabbia, cardiologue et
spécialistedelaréadaptation(clini-
quePaulmyàBayonne);ledocteur
JérémieJaussaud,chef declinique,
unité de maladie coronarienne et
réadaptationduCHUdeBordeaux.

10 h 45 à 11 h 30. Table ronde,
activités physiques et cancer.Avec
leprofesseurDavidKhayat,chef du
service d’oncologie médicale de
l’hôpitaldelaPitiéSalpêtrière,pro-
fesseurdecancérologieàl’Universi-
téPierreetMarieCurie; ledocteur
Frédéric Bauduer, service d’héma-
tologieduCHdeBayonneCôtebas-
que,professeurd’anthropobiologie
àl’UniversitédeBordeauxSégalen.

11 h 30 à 12 heures, discussion.

Avec les intervenants des deux ta-
blesrondessurlethème:maladies
cardiovasculaires et cancer, une
mêmeapprochedel’activitéphysi-
quecommemodedepréventionet
thérapie?

Grand témoin, le docteur Chris-
tianJeanbrun,présidentdusyndi-
catdesmédecinslibérauxintervien-
dra.

12 heures à 13 heures. Atelier in-
teractif pour en savoir plus. Dans
l’auditorium,échangesaveclepro-
fesseur Khayat et le docteur Bau-
dueraveclaparticipationdeGene-
viève Eguimendya, Secrétaire
générale de la Ligue contre le can-
ceretlechampionhandisportGuy
Amalfitano.Salle1,échangesavecle
docteurTarabbiaetleDocteurJaus-
saud.

L’après-midi
14 h 15 à 15 heures. Table ronde,
activités physiques et maladies
neuromusculaires. Avec le profes-
seur André Thévenon, chef de ser-
vicedeMédecinephysiqueetderé-
adaptation au CHUR de Lille,
responsable du Lille Université
Club;ledocteurNicolasWolff,spé-
cialiséenmédecinephysiquederé-
adaptation au Centre de rééduca-
tiondesEmbrunsàBidart.

15 heures à 15 h 45. Table ronde,
activités physiques et maladies de
l’appareil locomoteur. Aveclepro-
fesseurPierreRochcongar,chef de
servicemédecinedusportauCHU
deRennes,Sociétéfrançaisedemé-
decine de l’exercice et du sport
(SFMES) ; le docteur Ingrid Lescar-

ret,gériatreauCentrehospitalierde
Bayonne Côte basque. L’ancien in-
ternational de rugby et sélection-
neur Marc Lièvremont, sera le
grandtémoinetprendrapartàl’ate-
lierquisuivra.

16 h à 17 heures. Atelier interac-
tif pour en savoir plus.Auditorium,

échanges avec le professeur Ro-
chcongar et le docteur Lescarret.
Salle 1, échanges avec le professeur
ThévenonetledocteurWolff.

Entrée libre à l’auditorium du casino mu-
nicipal dès 9 h 30. Parkings à proximité.
En savoir plus www.biarritzenforme.fr

LE PROGRAMME L’auditorium du
casino accueille vendredi tables rondes
et ateliers interactifs avec des médecins

L’œil des spécialistes

Avant de reprendre sa santé en main en bougeant, un détour au casino municipal s’impose. PHOTO DR
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