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Et maintenant ?
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Morbidité et sédentarité
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21 a 25% des cancers du colon et du sein.

"g

Ma

22% des dlabetes

30% de la charge de morbidite
par cardiopathie ischémique.
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5-17 ans

5-17 ans

Pour les enfants et jeunes gens de cette classe d'age, l'activité physique englobe notamment le jeu, les sports, les
déplacements, les activités récréatives, l'éducation physique ou l'exercice planifié, dans le contexte familial, scolaire
ou communautaire. Pour améliorer 'endurance cardio-respiratoire, la forme musculaire et l'état osseux et réduire le
risque de maladies non transmissibles, il est recommandé ce qui suit:
Les enfants et jeunes gens de 5 a 17 ans devraient accumuler au moins 60 minutes par jour d'activité physique
d'intensité modérée a soutenue.
La pratique d'une activité physique pendant plus de 60 minutes par jour apportera un bénéfice supplémentaire
pour la santé.
L'activité physique quotidienne devrait étre essentiellement une activité d’endurance. Des activités d'intensité
soutenue, notamment celles qui renforcent le systéme musculaire et ['état osseux, devraient étre incorporées,

au moins trois fois par semaine.

08/10/2024 13



18-64 ans

18-64 ans

Pour les adultes de cette classe d'age, l'activité physique englobe notamment les activités récréatives ou les loisirs,
les déplacements (par exemple la marche ou le vélo), les activités professionnelles (par exemple le travail), les taches
ménageéres, le jeu, les sports ou l'exercice planifié, dans le contexte quotidien, familial ou communautaire. Pour
améliorer l'endurance cardio-respiratoire, la forme musculaire et 'état osseux et réduire le risque de maladies non
transmissibles et de dépression, il est recommandé ce qui suit :

1. Les adultes agés de 18 a 64 ans devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes d’'activité
d'endurance d'intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d'endurance d'intensité soutenue, ou une
combinaison équivalente d'activité d'intensité modérée et soutenue.

L'activité d’endurance devrait étre pratiquée par périodes d’au moins 10 minutes.

Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires sur le plan de la santé, les adultes de cette classe
d'age devraient augmenter la durée de leur activité d'endurance d‘intensité modérée de facon a atteindre
300 minutes par semaine ou pratiquer 150 minutes par semaine d‘activité d‘intensité soutenue, ou une
combinaison équivalente d'activité d'intensité modérée et soutenue.

2. Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient étre

pratiqiés au moins deux jours par semaine.
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Plus de 65 ans

65 ans ou plus

Pour les adultes de cette classe d’'age, l'activité physique englobe notamment les activités récréatives ou les loisirs,
les déplacements (par exemple la marche ou le vélo), les activités professionnelles (si la personne travaille encore),
les taches ménageéres, les activités ludiques, les sports ou lU'exercice planifié, dans le contexte quotidien, familial ou
communautaire.

Pour améliorer l'endurance cardio respiratoire, la forme musculaire et l'état osseux et fonctionnel et réduire le risque
de maladies non transmissibles, de dépression et de détérioration de la fonction cognitive, il est recommandé ce qui
suit:

1. Les personnes agées de 65 ans ou plus devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes
d’activité d’endurance d’‘intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance d’intensité
soutenue, ou une combinaison équivalente d’activité d'intensité modérée et soutenue.

2. L'activité d’endurance devrait étre pratiquée par périodes d’au moins 10 minutes.

1. Pour pouvoir en retirer des bénéfices supplémentaires sur le plan de la santé, les adultes de cette classe d'age
devraient augmenter la durée de leur activité d’endurance d‘intensité modérée de fagcon a atteindre 300
minutes par semaine, ou pratiquer 150 minutes par semaine d'activité d’endurance d’'intensité soutenue, ou
une combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue.

2. Les adultes de cette classe d'age dont la mobilité est réduite devraient pratiquer une activité physique visant
a améliorer l'équilibre et a prévenir les chutes au moins trois jours par semaine.

3. Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient étre
pratiqués au moins deux jours par semaine.

4. Lorsque des personnes agées ne peuvent pas pratiquer la quantité recommandée d’activité physique en raison
de leur état de santé, elles devraient étre aussi actives physiquement que leurs capacités et leur état le leur
permettent.
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Dans larticle : Activité physique et sédentarité dans la population frangaise. N° 15 -9 juin 202(
Situation en 2014-2016 et évolution depuis 2006-2007

Figure 1 : Evolution de la prévalence d’activité physique chez les hommes et les femmes de 18-74 ans, entre ENNS &
(2006-2007) et Esteban (2014-2016)
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* Evolution significative (p<0,01).
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Identification of studies via databases and registers ]

Identification

Records identified from:
MEDLINE, EMBASE, CINAHL,
SPORTDiscus (n =7017)

Records removed before screening:
Duplicate records removed
(n = 3227)

l

Screening

Records screened

Records excluded
(n = 3659)

(n = 3790)
I

Reports sought for retrieval

(n=131)
'

Reports not retrieved (n = 4)
Reason: Authors did not respond
to request

Reports assessed for eligibility
(n=127)

Included

Studies included in review
(n=43)

13RCTs/2CTs

20 Cross-sectional studies

7 Cohort studies

1 Randomized parallel group trials

Reports excluded (n = 84)
Reasons:
1. No outcome of interest (n=54)

2. No intervention of interest (n=17)
(e.g., FES cycling, RAGT)

3. No study design of interest (n=4)

4. Dissertation (n=1)

5. Case report (n=1)

6. Review (n=1)

7. Full-text not available in English
language (n=5)

8. No level of significance reported
(n=1)

1 Proschinger S J Neurol 2022
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erose en plagues

wGT3X+

(Serial numbers starting with NEO, CLE1, and CLE2)

Sagawa et al. Sensors 2021.
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Sport et SEP

The Practice of Sport in Multiple
Sclerosis: Update

Cecile Donze; Caroline Massot, MD"; Patrick Hautecoeur?; Helene Cattoir-Vue'; and Marc-Alexandre Guyot’

Yoga, aquagym, Tai-Chi, équithérapie?! Le plus grand nombre de patients : 314 (Yoga)?
Effets positifs sur : Mais méthodologie particuliere :
- équilibre 3 groupes controles (effets + activité physique)
- fatigue effet du Yoga sur la QdV
- mobilité

1Donze Exercise is medicine 2017

08/10/2024 - QdV 2 Garret et al. Mult Scler 2013 24



SEP : recommandations

Arch Phys Med Rehabil. 2013 Sep;94(9):1829-1836.e7. doi: 10.1016/j.apmr.2013.05.015. Epub 2013 Jun 11.

Development of evidence-informed physical activity guidelines for adults with multiple sclerosis.
Latimer-Cheung AE', Martin Ginis KA, Hicks AL, Motl RW, Pilutti LA, Duggan M, Wheeler G, Persad R, Smith KM.

I Latimer-Cheung Arch Phys Med Rehabil 2013
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Recommendations

To achieve important fitness benefits adults (aged 18-65 years) with multiple sclerosis who have mild
to moderate disability need at least:

30 minutes of moderate intensity aerobic activity 2 times per week.
AND
Strength training exercises for major muscle groups 2 times per week.

Meeting these guidelines may also reduce fatigue, improve mobility, and enhance elements of health
related quality of life.

Here is what is recommended:

Aerobic Activity Strength Training Activity

How Two times per week Two times per week
often?

*  Aerobic and strength training activities can be done on the same day
*  Rest your muscles for at least one day between strength training sessions

How hard? These activities should be performed at a Pick a resistance (free weights, cable

moderate intensity. pulleys, bands, etc.) heavy enough
that you can barely, but safely, finish

Moderate-intensity physical activity is usuallya5  10-15 repetitions of the last set.

or 6 on a scale of 10, and causes your heart rate

to go up. Be sure to rest for 1-2 minutes
between each set and exercise.

As a general rule if you're doing moderate-

intensity activity you can talk, but not sing a

song, during the activity.
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Recommendations

To achieve important fitness benefits adults (aged 18-65 years) with multiple sclerosis who have mild
to moderate disability need at least:

30 minutes of moderate intensity aerobic activity 2 times per week.
AND
Strength training exercises for major muscle groups 2 times per week.

Meeting these guidelines may also reduce fatigue, improve mobility, and enhance elements of health
related quality of life.

Here is what is recommended:

How Two times per week Two times per week
often?
*  Aerobic and strength training activities can be done on the same day
*  Rest your muscles for at least one day between strength training sessions

How Gradually increase your activity so that you are Repetitions are the number of times
much? doing at least 30 minutes of aerobic activity you lift and lower a weight.
during each workout session.
Try to do 10-15 repetitions of each
exercise. This counts as 1 set.

Gradually work up to doing 2 sets of
10-15 repetitions of each exercise.

How hard? These activities should be performed at a Pick a resistance (free weights, cable

moderate intensity. pulleys, bands, etc.) heavy enough
that you can barely, but safely, finish

Moderate-intensity physical activity is usuallya5  10-15 repetitions of the last set.

or 6 on a scale of 10, and causes your heart rate

to go up. Be sure to rest for 1-2 minutes
between each set and exercise.

As a general rule if you're doing moderate-

intensity activity you can talk, but not sing a

song, during the activity.

How to?  Some options for activity include:

Aerobic activities Strength training activities for the
* Upper Body Exercises: arm cycling upper and lower body
e Lower Body Exercises: walking, leg cycling *  Weight machines
® Combined Upper and Lower body *  Free weights
exercises: elliptical trainer *  Cable pulleys

Other types of exercise that may bring benefits
*®  Elastic resistance bands
®  Aquatic exercise 30
e Calisthenics
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SEP : recommandations

Neuroepidemiology. 2006;27(1):28-32. Epub 2006 Jun 27.

Recommendations

To achieve important fitness benefits adults (aged 18-65 years) with multiple sclerosis who have mild
to moderate disability need at least:

30 minutes of moderate intensity aerobic activity 2 times per week.
AND
Strength training exercises for major muscle groups 2 times per week.

Meeting these guidelines may also reduce fatigue, improve mobility, and enhance elements of health
related quality of life.

Limited impact of the summer heat wave in France (2003) on hospital admissions and relapses for

multiple sclerosis.

Tataru N1, Vidal C, Decavel P, Berger E, Rumbach L.

08/10/2024

I Latimer-Cheung Arch Phys Med Rehabil 2013

2 Tataru et al. Neuroepidemiology 2006

Try to do 10-15 repetitions of each
exercise. This counts as 1 set.

Gradually work up to doing 2 sets of
10-15 repetitions of each exercise.

How hard? These activities should be performed at a Pick a resistance (free weights, cable

moderate intensity. pulleys, bands, etc.) heavy enough
that you can barely, but safely, finish

Moderate-intensity physical activity is usuallya5  10-15 repetitions of the last set.

or 6 on a scale of 10, and causes your heart rate

to go up. Be sure to rest for 1-2 minutes
between each set and exercise.

As a general rule if you're doing moderate-

intensity activity you can talk, but not sing a

song, during the activity.
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* Upper Body Exercises: arm cycling upper and lower body
e Lower Body Exercises: walking, leg cycling *  Weight machines
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Sport et SEP : impossible ?

LA Lutte vers les sommets elle-méme suffit a rempliv un caour d'Homme.
Albert Camus. Le mythe de Sisiphe. 1942
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Exercice dans la durée

Clinical Study

Impact of a 5-Day Expedition to Machu Picchu on Persons with
Multiple Sclerosis

Marie Beatrice D’hooghe,"” Peter Feys,” Sam Deltour,* Isabelle Van de Putte,’
Jan De Meue,’ Daphne Kos,” Bert O Eijnde,’ and Paul Van Asch®

08/10/2024 1D’hoogue et al. Mult. Scler. International 2014
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[ Enrolment ]

Assessed for eligibility (n = 10)

N

Excluded: declined to participate (n = 1)

Included (n = 9)

J

T0: —6 months

"

T1: —4 months

T2: —2 months

T3: —1 week

Demographic, medical and MS variables, IPQ

Maximal graded exercise test (—5 months)

Medical events, relapses, disease step status,
ESES, MSWS-12, FSMC, and IPQ

Medical events, relapses, disease step status,
ESES, MSWS-12, and FSMC

[ T4: +2 months

~

Medical events, relapses, disease step status,
ESES, MSWS-12, and FSMC

Questions: changes in thoughts and illness

beliefs?

Medical events, relapses, disease step status,
ESES, MSWS-12, and FSMC
Maximal graded exercise test

[ T5: +4 months

J

Medical events, relapses, disease step status,
ESES, MSWS-12, FSMC, and IPQ

FIGURE 1: Enrolment, timeline, and assessments at different time points.
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m No fatigue (<43)
® Mild fatigue (>43)

12 13 T4 T5

B Moderate fatigue (>53)
B Severe fatigue (>63)

(a) Fatigue severity, FSMC sum
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Conclusion

KAAOG KAyaBoCg

«Himents et exercices out des ventus opposées, maid gui collaborent & la sante. Par wature, leo exerncices
dépensent { cuengie disponible, les aliments et leo boissons, ewy compensent les pertes. I importe, a ce
gu 'l semble, de discernern la vertu des evencices natunels ou wislents; il cmporte & ce qu'dl semble de
discernen lesguele d entre eur développent les chaine, lesguels lee diminuent et won sealement cela, mace
encone la froportion des exerciced d. {'égand de la quantité d aliments, de la natune du patient, de don
dge, des ¢aisons de (annce, des changements de vents, de la oidtuation des lieux od i wit, de la
constitution de ( annce. U jaut comaitre le lever et le coucher des adtres, foun davocr frendne garde aux
changements et excés des aliments, des bocdsons, des wents de ('univens ention: ¢ 'edt de tout cela gue

proviennent les maladiesn.

Mais gqu’il est difficile de prouver les évidences !!!!
08/10/2024
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