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Trente minutes par jour

Trente minutes par jour d’activités physiques
et sportives suffisent pour engranger
les bénéfices. Cela commence par marcher

etbouger en toutes occasions.

’OMS s’inquiéte

Selon 'OMS, I'inactivité physique
estal'origine de 4,5 millions de déces
indirects par an dans le monde soit
autantque les déces par tabagisme.

Tickets sport en entreprise ?

L’Académie nationale de médecine préconise

la création en entreprise de tickets gym ou piscine
surle modéle des tickets restaurant pour inciter

les salariés a prendre leur santé en main par le sport.

ALAIN BROUSSE
Directeur de la CPAM de Bayonne

soutient-elledepuis20091a

démarchesportsantéengagée
parlaVilledeBiarritz?
Parce que ce projet s'inscrivait na-
turellement dans nos program-
mes de travail surla nutrition no-
tamment auprés desjeunes;l'un
desenseignements du PNNS (pro-
gramme national nutrition santé)
auquellaCPAM de Bayonnea par-
ticipé estde souligner I'impor-
tancedemener desactions de pré-
vention associant changement
d’habitudes alimentaires et reprise
d’une activité physique réguliére;
cestle fameux slogan «manger
bouger »repris largement depuis.

II PourquoilaCPAMdeBayonne

prescriptionscommele

préconisentlessagesde
'Académiedemédecine?
Sans forcément faire 'objet d'une
prescription, la pratique réguliére
dusportdoitdésle plusjeune age
étre un conseil systématiquement
donné au cabinet médical. Pren-
dresasanté en mains cC'estavant
tout modifier ses habitudesdevie;
aumeéme titre que de veilleraavoir
unealimentation saine et équili-
brée chacun devrait comprendre
quela pratique d'une activité phy-
siqueréguliére adaptée a chaque
age concourt par exemple a préser-
ver son coeur ou tout simplement
adiminuer son mal dedos.

2 Lesportdoit-il fairepartiedes
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Une expérience pilote en Alsace...

L’agence régionale de santé d’Alsace alancé le 5 novembre avec la CPAM
locale et 'Education Nationale, une opération expérimentale avec 400

personnes en surpoids, atteintes de diabéte ou souffrant d'une

pathologie cardiovasculaire baptisée « Sport santé sur ordonnance ».

... QUi pourrait étre appliquée chez nous

Siles résultats de cette prise en charge de pratiques sportives
encadrées sont positifs, la CPAM de Bayonne pourrait la reprendre.
Elle a déja mis en place des programmes d’'accompagnement
permettantaux assurés-patients de devenir acteurs de leur santé.

Du sport sur ordonnance ?

SPORT & SANTE Vendredi 23
novembrede9h30a17heures,
l'auditorium du casino municipal
accueille les 3°Rencontres de
Biarritz. Ouvert a tous ('entrée
est libre) ces colloque est centré
cetteannée surlethémede
lactivité physique, traitement
reconnu pour la prise en charge
des maladies chroniques.

OLIVIER BONNEFON
o.bonnefon@sudouest.fr

tombe a pic le dernier rapport
I des sages de '’Académie natio-

nale de médecine, alors que se
tiennent ce vendredi23 novembre,
les3*Rencontres de Biarritz. Remis
au gouvernement début novem-
bre, ce document officialise enfin
le lien entre I'allongement de I'es-
pérance devie(+30%)etla pratique
réguliére d'une ou plusieurs activi-
tés physiques et sportives (APS) tout
au long de notre vie. A condition
bien siir, d'y associer une hygiéne
de vie et une alimentation équili-
brée.

«Despublications de plusen plus
nombreuses viennent confirmer
quesastreindrea pratiquerdesac-
tivités physiques et sportives régu-
lierement retarde la dépendance
etconstitue un complément théra-
peutiqueefficace en luttant contra
lasédentarité pour de nombreuses
affections comme I'obésité et bien
d’autres encore, sans oublier la
prise en charge des sujets en situa-
tion de handicap ».

Le 18 juillet dernier, quelques
jours avant le coup d’envoides J.O.
de Londres, des chercheurs améri-
cains (universités de Boston et du
Texas) avaient déja lancé un cri
d'alarme danslarevue britannique
demédecineThe Lancet. L'inactivi-
té physique serait responsable de
10 % des décés dans le monde. En
2008, la sédentarité aurait entrai-
né 5,3 millions de décés, soitautant
quele tabagisme.

Ne pas bouger tue. Au point
qu'Outre Atlantique, la sédentarité
a été qualifiée de Sedentary Death
Syndrome. « Le réle de I'inactivité

physique sur la santé continue a
étre sous-évalué malgré des preu-
ves solides connues depuis plusde
soixante ans », affirme dans The
Lancet, Harold W. Kohl (Université
du Texas). « Beaucoup reste a faire
pour traiter 'absence d’exercice
comme unvrai probléme de santé
publique. »

Dans ce méme article, les cher-
cheursaméricains soulignentque
6 210 % des quatre maladies non
transmissibles (maladies cardio-
vasculaires, diabéte de type 2, can-
cers du sein et du c6lon) seraient
liés aun déficit d'exercice physique
(moins de 150 minutes d’activité
modérée d’APS par semaine).

Le docteur -Min Lee (chercheur
alaHarvard Medical School),a dé-
terminé de son c6té que 6%des ma-
ladies cardio-vasculaires, 7 % des
malades atteints de diabéte de type
2(ditdelamaturité)et10 % des can-
cers du sein et du colon pouvaient
étre attribuées a I'inactivité physi-
que.Dans le cadre des maladies car-
dio-vasculaires, 400 000 décés
(dont121 000 en Europe)auraient
puétre évités en 2008 avecles APS.

«Ilfautaussiinsister sur'amélio-

«

»

ration de la fonction pulmonaire
etdeseffetsnotables sur différents
appareils,lesmuscles, le squelette,
le systéme nerveux et les supports
del'immunité » ajoutent les sages
de'’Académie nationale de méde-
cine.

« Les effets favorables (des APS)
sontaussi notés lors de toutes les
étapes de la maladie cancéreuse,
qu'il s'agisse de la prévention, du
traitement,du suivi de certains can-
cers etdes récidives ».

On montre du doigt les obéses
nord-américains. Et les Francais ?
«Le bilan aujourd’hui dans notre
paysestdécevant,compte tenudes
efforts déployés pour faire bouger
les gens », constate '’Académie na-

e .

tionale de médecine. Une étude ré-
cente réalisée parlelaboratoire de
santé publique de I'Université de
Lille Nord confirme qu'une faible
proportion de la population sem-
ble concernée et sensibilisée.

La derniére grande enquéte épi-
démiologique réalisée en 2005 en
France, montre ainsi que la moitié
seulement de nos concitoyens
exerce une simple activité physi-
que. Un résultat qui les place en

queuede peloton parmi une quin-
zaine de pays européens.

Le plus grand probléme que ré-
vele cetteétude, Cestquessilesadul-
tes se sentent concernés, le niveau
d’activité des plus jeunes (ados et
enfants)ne cesse de diminuerau fil
desannées. Les sagesde’Académie
nationale de médecine pointent
du doigt la responsabilité de la so-
ciété dans cette inquiétante dérive
mais aussi des Pouvoir publics,du

(entre de

PYRADEC

Dépistage
des Cancers

Dépistage des Cancers en Pyrénées-Atlantiques

Contre les cancers :

LE DEPISTAGE

En Pyrénées-Atlantiques, le Centre PYRADEC propose 2 DEPISTAGES
efficaces contre les cancers du SEIN et du COLON.

Choisissons la prévention,

jouons la carte du dépistage !
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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 arévélé la derniére
grande enquéte épidémiologique réalisée en France en 2005.
Dans ce contexte, les Frangais vont de plus en plus mal. rrotopr

corps médical et vont jusqu’a sug-
gérer pour donner un coup de
fouet, de rembourser sur ordon-
nance les APS. Une provocation en
ces temps de restriction budgé-

taire ? Un cri d’alarme plutét. Un
peu de sport cotite moins cher au
final que la prise en charge de tou-
teslesmaladiesliéesa la sédentari-
té.

Bouger tout au long de notre vie

Dés le plus
jeune age, puis au fil
de la vie, les activités
physiques s'imposent

Chaque personne est différente.
Lesactivités physiques et sportives
doivent donc logiquement étre
«personnalisées etadaptéesa cha-
que agedelavien,recommandele
professeur Gérard Saillant, prési-
dentdel'association Biarritz sport
santé et de I'Institut du cerveau et
delamoelle épiniére.

«Pour faire une activité physique

et sportive (APS) pendant long-
temps, il faut choisir une activité
qu’on aime » enchaine le profes-
seur André Thévenon, chef de ser-
vice de médecine physique etderé-
adaptation au CHUR de Lille.« La
prescription d'une APS doit tenir
compte des possibilités physiques
del'individu, de ses gotits,de sesat-
tentes et de I'offre de proximité. Il
faut étre en mesure de proposer
une grande variété d'activités. Les
structures sport santé doivent
donc travailler en réseau. »
Deés la toute petite enfance, en-
courager les garconnets et fillet-
tes a bouger. Le docteur Frédéric
Bauduer, du service d’hématologie
du Centre hospitalier de Bayonne
Cote basque,recommande de faire
bouger I'enfant, marcher, pédaler,
puis « intégrer des mouvements
plus complexes en fonction deson
développement neuromusculaire.
Il faut que les activités soient ludi-
ques, plaisantes, nerebutent pasle
tout-petit.»

Le professeur Pierre Rochcongar,
chef de service médecine du sport
au CHU de Rennes préconise des
recettes simples :«alleral'école a
pied ou en vélo plutot qu’en voi-
ture. Attention, les jeunes filles font
leur capital physique et musculaire
avant 16 ans. Gym, basket, volley,
danse : autant de sports qui per-
mettent d’acquérir de lamasse os-
seuse qu’elles vont entretenir en-
suite jusqu’a la ménopause ; une
hyperspécialisation dans un sport
estdéconseillée.»

Les bonnes habitudes ne doivent
pas se perdre a 'adolescence. Clest
l'age critique otil'on esthappé par
laconsoledejeu, les écrans.Lesac-
tivités de groupe, sports d’équipe
pratiqués entre 10 et 16 ans, per-
mettent, selon le professeur Gérard
Saillant, «de structurer I'enfant, ac-

Les adultes doivent conserver un mode de vie actif. r-oroor

compagner son développement
cérébral et corporel,améliorer son
endurance, systéme cardiovascu-
laire, sa force musculaire. Un gar-
con quin’a pas fait de sport régu-
lierement jusqu’a16 ou17ans ne
pourra ensuite jamais rattraper
son retard. Il se forge un bagage
pour lavie.Ilestbon aussidansun
sportd’équipe de se frotterauxau-
tres.»

Al'age adulte, intégrer les activi-
tés physiques et sportives dans
les habitudes quotidiennes de
chacun. «Le probléme d'unadulte,
Cestsouvent qu'il arréte de bouger,
acause 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
professeur Saillant.

Nager et marcher sont les activités
les plus complétes et les plus sim-
ples. Privilégierles escaliers plutot
quel'ascenseur, utiliser un vélo plu-

tot que la voiture pour aller cher-
cher son pain ou le journal ;« Com-
plémentaire, un sport individuel
ou collectif, adaptés aux aspira-
tions de chacun. Il est important
de trouver dans son emploi du
temps entre 20 et30 minutesd’ac-
tivités physiques », insiste le profes-
seur Rochcongar. « Trois heures
d’un coup le week-end, quand on
estresté sur une chaise toutela se-
maine, c'est trop brutal. Attention
aux pépins musculaires ou tendi-
neux. »

Pour les seniors, les bienfaits du
sport sont une vraie thérapie.
Pour le docteur Bauduer, « 'activi-
téphysique a partirde 60 ans, mo-
dérée, réguliére, 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.Ilyades études quile prou-
vent. Etpuis cCestla qualité delavie,
une ouverture sur les autres. »
Olivier Bonnefon

CONTRAIRE
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’ceil des spécialistes

| ROGR IE Lauditorium du
casino accueille vendredi tables rondes
et ateliers interactifs avec des médecins

Lematin
9 h 30 ouverture des rencontres
avec Didier Borotra, maire de Biar-
ritz; le professeur Gérard Saillant,
président de I'association Biarritz
sportsanté et président de I'Institut
ducerveau etdelamoelleépiniére;
Jacques Saury, président du CISSA
Aquitaine (Collectif interassociatif
sur la santé en Aquitaine);le doc-
teur Alfred Spoerry; responsable du
Centre d’examen de santé de la
CPAM de Bayonne.

10heuresal0 h 45.Tableronde,
activités physiques et maladies
cardio vasculaires. Avecle docteur
Philippe Tarabbia, cardiologue et
spécialiste dela réadaptation (clini-
quePaulmyaBayonne);ledocteur
Jérémie Jaussaud, chef de clinique,
unité de maladie coronarienne et
réadaptation duCHUde Bordeaux.

10 h 45a11 h 30. Tableronde,
activités physiques et cancer. Avec
le professeur David Khayat,chef du
service d’'oncologie médicale de
I'hopital de la Pitié Salpétriére, pro-
fesseur de cancérologieal’'Universi-
té Pierre et Marie Curie ; le docteur
Frédéric Bauduer, service d’héma-
tologie du CH de Bayonne Cote bas-
que, professeur d'anthropobiologie
al'Université de Bordeaux Ségalen.

11 h 30 a12 heures, discussion.

Avec les intervenants des deux ta-
blesrondes surle théme: maladies
cardiovasculaires et cancer, une
mémeapprochedelactivité physi-
que commemodede prévention et
thérapie?

Grand témoin, le docteur Chris-
tian Jeanbrun, président du syndi-
catdesmédecinslibérauxintervien-
dra.

12 heures a 13 heures. Atelier in-
teractif pour en savoir plus. Dans
l'auditorium, échangesavecle pro-
fesseur Khayat et le docteur Bau-
duer avecla participation de Gene-
vieve Eguimendya, Secrétaire
générale de la Ligue contre le can-
ceretle champion handisport Guy
Amalfitano.Salle1,échangesavecle
docteurTarabbia etle Docteur Jaus-
saud.

Laprés-midi

14 h 15 a 15 heures. Table ronde,
activités physiques et maladies
neuromusculaires. Avec le profes-
seur André Thévenon, chef de ser-
vicede Médecine physique etderé-
adaptation au CHUR de Lille,
responsable du Lille Université
Club;le docteur Nicolas Wolff, spé-
cialisé en médecine physiquederé-
adaptation au Centre de rééduca-
tion des Embruns a Bidart.

15heuresals h 45.Tableronde,
activités physiques et maladies de
lappareil locomoteur. Avec le pro-
fesseur Pierre Rochcongar, chef de
service médecine du sportau CHU
deRennes, Société francaise de mé-
decine de I'exercice et du sport
(SEMES); le docteur Ingrid Lescar-

Avant de reprendre sa sante enmainen bougeant un detour au casino mun|C|pal s’ |mpose PHOTODR

ret,gériatreau Centre hospitalierde
Bayonne Cote basque. L'ancien in-
ternational de rugby et sélection-
neur Marc Liévremont, sera le
grand témoin et prendra partalate-
lier qui suivra.

16 h a17 heures. Atelier interac-
tif pour en savoir plus. Auditorium,

échanges avec le professeur Ro-
chcongar et le docteur Lescarret.
Salle1,échanges avec le professeur
Thévenon et le docteur Wolff.

Entrée libre a l'auditorium du casino mu-
nicipal dés 9 h 30. Parkings a proximité.
En savoir plus www.biarritzenforme.fr
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