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/Ŝƭŀ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǘŜƴŘŀƴŎŜ Η 

 Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



ATP 

Glucose Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 

Lien de causalité Sédentarité-Obésité ? 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Glucose Graisses 
!ǇǊŝǎ пл Ƴƛƴ ŘΩŜŦŦƻǊǘ 

Suis-je en surcharge pondérale ???  

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

IMC = Poids/Taille2 

 

Je fais 75 kg pour 1,75 m 

IMC 
 

ω Normal: 18,5-25  

ω Surcharge faible: 25- 30        

ω Surcharge modérée: 30-40 

ω Surcharge élevée: supérieur à 40 

75 Kg 

1,75m 
= 43 

43 

1,75m 
= 24,5 

85 kg-1,75 = 28 
100 kg-1,75 = 32 
130 kg-1,75= 42 



ATP 

Glucose Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 

Sport or no Sport ???  

Figure: risques liés au sport 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

La marche nordique:  

à pratiquer dans des conditions  

optimales de sécurité 



: 

ü Certificat de non contre-indication à la pratique 

sportive dans un système reconnu (scolarité, 

fédération, compétition officielle) 

     Lois de 1946, 1965 ,1984, 1987 

ü  Licencié ou non licencié : 

La participation à une compétition sportive agrée par  

une fédération sportive nécessite la présentation 

dôun certificat m®dical datant de moins dôun an. 

     Loi de 1999    

[ŀ ƭƻƛΧΦΦ 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



: Exercice musculaire maximal et coeurΧΦΦ 

ü La fréquence cardiaque  X 3 - 4 

 

ü La pression artérielle systolique x 2  

 

ü Le débit cardiaque x 5  

VISITE ANNUELLE , POURQUOI ?  

Parce que lors dôun exercice intenseé 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



[ΩŀŎŎƛŘŜƴǘ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀƛǊŜ ǎǳǊ ƭŜ 
ǘŜǊǊŀƛƴ ŘŜ ǎǇƻǊǘΧΦΦ 

 1ère notion:  

Un cardiaque ignoré  

 2ème notion:  

Maladie coronaire  

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

 3ème notion:  

Lôactivit® sportive ne cr®e pas 

lôaccident mais le r®v¯leé. 



[ŀ ƳƻǊǘ ǎǳōƛǘŜ ŀǾŀƴǘ ор ŀƴǎΧΦΦ 

- Cardiomyopathie hypertrophique  

 

- Anomalie congénitale des artères coronaires  

 

- Dissection aortique  

 

- Maladie arythmogène du ventricule droit  

 

- Myocardite  

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



: [ŀ ǎȅƴŎƻǇŜ ǎǳǊ ƭŜ ǘŜǊǊŀƛƴ ŘŜ ǎǇƻǊǘΧΦΦ 

Pendant lôeffort : attention ! 
 

ü Cardiaque :   
×Troubles du rythme 

 

ü Non cardiaque :   
× Déshydratation, Coup de chaleur 

× Hypoglycémie 

Apr¯s lôeffort : cause vaso -vagale  
 

ü Arr°t de lôeffort 

ü Vestiaire 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Etre ¨ lô®coute de son corpsé.. 

ü Palpitations 

ü Douleurs thoraciques 

ü Essoufflement 

ü Malaise  

Doivent pousser le sportif a  

consulter son m®deciné. 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



: Lô®preuve dôefforté.. 

Toujours ? NON  

ÅSujet avec cardiopathie  

ou symptomatique  

ÅSujet asymptomatique avec 2 

facteurs de risque cardio -Vasculaire  

ÅSujet voulant débuter ou reprendre  

une activité physique intense  

: Homme >40 ans - Femme >50 ans  

Dirigée ? OUI  

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Lôexercice physique dôintensit® mod®r®e a un effet 

protecteur cardiovasculaire,  

mais un exercice brutal peut tuer un cardiaque . 

Prévention  

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



: 



ATP 

Glucose 

Surmortalité du sport ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ? 

- USA 10, 9 millions de coureurs de marathons et semi-
marathons entre Janvier 2000 et mai 2010; 

 

- 59 arrêts cardiaques (42 ± 13 ans), 

- de 2000 à 2004: 0,71 ACC/ 100.000 h de courses, 

- de 2005-2010:    2,03 ACC/ 100.000 h de courses, 

- Homme (0,90/100.000 h) versus Femme (0,16/100.000h) 

New England J Med: 2012, 366: 130-40 

 Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



ATP 

Glucose 

Faible mortalité du sport ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ! 

-  Décès dans 71% des cas. 

- Survie conditionnée: témoin qui réanime, âge > 40 ans et le  

  ŘƛŀƎƴƻǎǘƛŎ ŘΩǳƴŜ ƳŀƭŀŘƛŜ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜ ǎƻǳǎ-jacente; 

- [ŀ ŎƻǳǊǎŜ ǊŞǾŝƭŜ ƭŀ ƳŀƭŀŘƛŜ Ŝǘ ƴŜ ƭΩŀ ŎǊŞŜ Ǉŀǎ Η 
 

CŀƛōƭŜ ǊƛǎǉǳŜ ŀǳ Ǿǳ ŘŜ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΤ 

Marathon 3 à 5 fois plus de risques  

que le semi-marathon. 
New England J Med: 2012, 366: 130-40 

 Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

La marche nordique:  

à pratiquer dans des conditions  

optimales de performances ! 



Il faut des muscles:  

- 650 muscles sur le corps humain; 

- 25% du poids du corps; 

Toutes les fibres musculaires ne sont pas 
identiques 

R®partition qui varie avec lôexercice demand®. 

Temps de contraction 
Vitesse de contraction 

 
Métabolisme anaérobie a-lactique 

Métabolisme anaérobie lactique 
Métabolisme aérobie 

Longue 
 

+ 
+ 

+++ 

Brève 
 

++ 
++ 
++ 

Brève 
 

+++ 
+++ 

- 

 Fibres I      Fibres IIA    Fibres IIB 
Endurance       1000 m       100 m 
 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Il faut un carburanté 

- des sucres  

- des graisses  
ATP 

Glucose 

Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 



Il faut apporter de lôoxyg¯ne aux muscles:  

Débit cardiaque:40 L/min 

VE:100 L/min 

Débit musculaire = 40% 

Au repos 10 L/min 

Au repos :5 L/min 

Au repos :5% 

CAPTER 
CIRCULER 

DISTRIBUER 

Notion de VO2max 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Il faut  une régulation  de la température :  

l'homme est un homéotherme 
qui lutte pour maintenir sa 
température interne à 37°C. 

Un effort produit 20% d'activité 
mécanique et 80% de chaleur qui devra 

être dissipée. 

  

Un marathonien d ô®lite a une temp®rature 
centrale entre 39°et 40°C à l ôarriv®e. 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



-1. Je suis au départ bien hydraté et je dois boire 
avant dôavoir soif  ! 
 
-2.  Je môalimente pendant lôeffort sans attendre la 
fringale ! 
 

- 3. Je regarde la m®t®o et jôadapte mon effort en 
conséquence ! 
 

-4. Je choisis un v°tement qui permet lô®vacuation 
de la chaleur ! 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

Quatre   règles  de bon sens :  



 Performance, mortalité  
et température extérieure ! 

A) Relation  
température-performances au marathon. 

B) Relation  
température-mortalité. 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Il faut combien de pulsations cardiaques  
pendant un effort ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΧΦΚ 

On marche à  75% de la VO2 max donc à 

75% de la fréquence maximale théorique  

= 

(220 ï âge) x 75/100  
 

Soit à 40 ans:  

220 ï 40 = 180 battements/minute  

180 x 75 = 13500 

13500/100 = 

135 battements/minute 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Saint-Malo, le 12 septembre 2013 

La marche nordique et/ou 
ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΥ  

pour un bénéfice sur la santé ? 



ATP 

Glucose 

άǳƴ français établit un record du 
monde chez les plus de 100 ansέ 

ATP 

Glucose 

Le Français Robert Marchand a établi le 1er record de l'heure  
dans sa catégorie d'âge en parcourant 24,250 km.  

"J'aurais pu aller plus vite mais je n'ai pas voulu" a-t-il déclaré. 
LEMONDE.FR | 2012/02/17 15:32:03 

Saint-Malo, le 12 février 2013 



ATP 

Glucose 

άǳƴ ŀƴƎƭŀƛǎ Şǘŀōƭƛǘ ǳƴ ǊŜŎƻǊŘ Řǳ 
ƳƻƴŘŜ ŎƘŜȊ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ŘŜ млл ŀƴǎέ 

ATP 

Glucose 

¦ƴ ōǊƛǘŀƴƴƛǉǳŜ ŘΩƻǊƛƎƛƴŜ LƴŘƛŜƴƴŜ όCŀǳƧŀ {ƛƴƎƘύ  
a couru le marathon de Toronto 

En  8h 25 min 18 sec 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



 

 

 

 

Je fais de la marche, 
JE FAIS DU CHOLESTEROL !!!!  

84 personnes avec cholestérol et surpoids.  

On leur propose sur 1an de changer  

leur activité physique. 

Å Ne change rien 

Å 19 km de marche/semaine 

Å 19 km de course/semaine 

Å 32 km de course/semaine 

NEJM 2002 
Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



 
 
 
 

Je fais de la marche, 
JE FAIS DU CHOLESTEROL !!!!  

84 personnes avec cholestérol et surpoids.  

On leur propose sur 1an de changer  

leur activité physique. 

Poids à 1an 

     Pas de                 19 km                    19 km                  32 km  
changement          Marche                  Course                Course 

+ 1kg        +0,5kg     - 0,1kg     -1,5kg 

Activité      Faible         Modérée     Intense 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Je fais de la marche, 
WΩ!a9[Lhw9 ahb /Ih[9{¢9wh[ ΗΗΗΗ  

RESULTATS 

ω Baisse du mauvais cholestérol et des triglycérides; 

ω /Ŝ ǉǳƛ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŎΩŜǎǘ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ Ŝǘ ƴƻƴ 
ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞΤ 

 

ω Pour augmenter le bon cholestérol, il faut courir 
entre 16-24 km/semaine ou faire un effort plutôt 
intense. 

19 km de marche = 19 km de course 

 Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



[ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ǇŜǳǘ-elle  
ǇǊŞǾŜƴƛǊ ƭΩƛƴŦŀǊŎǘǳǎ Řǳ ƳȅƻŎŀǊŘŜ ΚΚΚ  

84.129 femmes de 30-50 ans 

T0: questionnaire de santé 

/ƻƳōƛŜƴ ŘΩƛƴŦŀǊŎǘǳǎ мр ŀƴǎ Ǉƭǳǎ ǘŀǊŘ Κ 

1128 accidents vasculaires 

dont 

296 décès par infarctus 

New England J Med: 2002,347: 716-25 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



La marche peut-elle  
prévenir ƭΩƛƴŦŀǊŎǘǳǎ du myocarde ???  

New England J Med: 2000, 

Définition du groupe idéal à faible risque  
ω Non fumeur, 
ω Boire au moins 1 verre de vin/j, 
ω Alimentation adaptée, 
ω Indice de masse corporel inférieur à 25, 
ω tƭǳǎ ŘŜ ол ƳƛƴǳǘŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞκƧΦ 

Résultats 
ω 3 facteurs sur 5 (13%): 62 accidents cardiaques 
ω 4 facteurs sur 5 ( 7%) :  24 accidents cardiaques 
ω 5 facteurs sur 5 ( 3%) :    5 accidents cardiaques    (-80%) 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



La marche peut  
prévenir ƭΩƛƴŦŀǊŎǘǳǎ du myocarde !  

New Engl J Med: 2000, 

Résultats 
ω - ол҈ ŘΩŀŎŎƛŘŜƴǘǎ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜǎ ǎƛ ол Ƴƛƴ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜ ǇŀǊ ƧƻǳǊΦ 
ω - ол҈ ŘΩŀŎŎƛŘŜƴǘǎ ŎŀǊŘƛŀǉǳŜǎ ǎƛ ол Ƴƛƴ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ о ŦƻƛǎκǎŜƳΦ 

 Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Glucose Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 

[ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ǇŜǳǘ-elle  
prévenir les maladies ???  

[ΩƘȅǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴ !ǊǘŞǊƛŜƭƭŜ Κ h¦L 

Le cholestérol ? OUI 

[ΩƛƴŦŀǊŎǘǳǎ Řǳ ƳȅƻŎŀǊŘŜ Κ h¦L 

La cholécystite ? OUI 

Le cancer ? 

ΧΧΧ 

 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



ATP 

Glucose Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 

La marche prévient les rechutes 
du cancer du sein ! 

3 à 5 heures/semaine  

de marche: 

 

- 26% de décès 

- 40% de récidive 

JAMA: 2005, 293: 2479-86 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



ATP 

Glucose Graisses 

Apr¯s 40 min dôeffort 

La marche fait vivre  
plus longtemps ! 

707 Hommes de 61-81 ans non fumeur 

hƴ ƭŜǎ ŎƭŀǎǎŜ Ŝƴ ƎǊƻǳǇŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ  

12 ans plus tard: 208 décès 

Moins de 1,6 km/J         Plus de 3,2 km/J            
Décès                           40,5%             21,5% 
5ŞŎŝǎ ƭƛŞ ŀǳ ŎǆǳǊ         сΣн҈               нΣо҈ 
Décès lié au cancer      13%                  6% 

- [ŀ ƳŀǊŎƘŜ ŀǳƎƳŜƴǘŜ ƭΩŜǎǇŞǊŀƴŎŜ ŘŜ ǾƛŜ ŘŜ т ŀƴǎ 

- Ne pas marcher au moins 1,6 km/j augmente la mortalité de 50% 

New England J Med 1998; 338:94-9 



WŜ Ŧŀƛǎ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ  
/ΩŜǎǘ ōƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜ ƳƻǊŀƭ ΗΗΗ 

Détresse Morale 
 

 

Dépression 

 

Pas de projet 
 

 

Résignation 

 

Inactivité 

 

Saint-Malo, le 12 septembre 2013 



Conclusions  

Adultes 
Lô®quivalent 5 Jours/7 de 30 minutes dôactivit® 

physique dôintensit® mod®r®e 

 OU  
activité plus intense 20 min x 3 fois/semaine 

Enfants 
Lô®quivalent 5 Jours/7 de 30 minutes dôactivit® 

physique dôintensit® mod®r®e  

ET  

activité plus intense 20 min x 3 fois/semaine 



Conclusions: hygiène de vie et espérance de vie?  

Pas de tabac 

Peu dôalcool 

Fruits et légumes 

Activité physique régulière 

= 

Espérance de vie de + 14 ans 


