L’IMPACT DE L’ACTIVITE PHYSIQUE.
La santé de I’aidant et de son proche aidé.

On entend partout que [lactivité physique est
importante, mais nous sommes nombreux a ne pas en
faire suffisamment. Pour les personnes qui vivent la
réalité de proche aidant, inclure I'activité physique
dans le quotidien peut étre tout un défi. Pour étre
capable de prendre soins des autres, il faut tout d’abord
prendre soin de sa propre santé. Parce que si le proche
aidant se néglige et, par ce fait, devient malade, il sera
difficile de pouvoir continuer de prendre soin de son
proche. Bien que la saine alimentation et un sommeil
adéquat ont un impact dans le maintien d’une bonne
santé, l'activité physique occupe aussi une place
primordiale.

Lorsqu’il est difficile de se trouver du temps, comme proche aidant, il est possible de faire certaines activités
physiques avec le proche aidé. Cela sera bénéfique autant pour I'aidant que pour I'aidé. Il s’agit de trouver des exercices
adaptés aux capacités et aux limitations de chacun, selon son profil physique. Dans ce qui suit, il sera question des bienfaits
de l'activité physique, de certains éléments clés a considérer dans notre choix d’activités et de quelques conseils d’'une
kinésiologue.

LES BIENFAITS DE L’ACTIVITE PHYSIQUE

La pratique réguliere d’une activité physique améne les bienfaits suivants :

Diminution des risques de développer un cancer

Plusieurs études ont démontré que les gens qui faisaient de I'activité physique sur une base réguliére avaient un moins
grand risque de contracter un cancer et qu’advenant le cas ou ils en développaient un, les chances de s’en sortir étaient
plus grandes. Ces résultats ont été plus clairement démontrés pour le cancer du sein et le cancer du célon.

Amélioration du sommeil

Il est parfois difficile d’obtenir un sommeil réparateur, d’autant plus que la qualité du sommeil a tendance a décliner en
vieillissant. Une recherche menée auprés d’ainés a établi que le sommeil était meilleur chez ceux qui pratiquaient une
activité physique au moins trois fois par semaine.

Prévention des maux de dos

L’exercice physique régulier est un excellent moyen de prévenir les maux de dos. Selon le kinésiologue Francis Gilbert, les
exercices qui sollicitent I'ensemble du corps, comme la natation, le yoga ou I’entrainement en salle sont les meilleurs pour
réduire les risques de douleurs au dos.

Renforcement de I'ossature

Selon le physiothérapeute Denis Fortier, I’exercice physique ralentit et réduit la perte osseuse, un phénomeéne qui
augmente le risque de fractures et qui s’entame dans notre corps deés la trentaine (associé a I'ostéoporose).
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L'augmentation du niveau d’activité physique chez une personne est associée a une réduction du stress, de I'anxiété,
du risque de dépression et de « burnout ». A I'inverse, une personne physiquement active qui réduirait son niveau
d’exercice physique subirait des effets négatifs en termes de santé mentale. De plus, selon Psychomédia, la pratique
de I'activité physique diminuerait I'état de fatigue général vécu par une personne, augmentant ainsi sa sensation
d’énergie quotidienne.

Prévention du diabete et des maladies cardiagues

A titre préventif ainsi que pour les personnes déja atteintes de diabéte de type 2 (diabéte survenant davantage aprés 40
ans et lié a un exces de poids), I’exercice physique est crucial parce qu’il facilite la perte de poids ou le maintien d’un poids
santé, qui a son tour, aide a contréler le taux de sucre dans le sang. De plus, il améne le corps a mieux réagir a I'insuline,
améliore la circulation sanguine, réduit la tension artérielle et prévient les maladies du cceur.

Augmentation de I'attention et de la mémoire, réduction des risques de démence

Selon une étude publiée dans la revue Proceedings of National Academy of sciences, des hommes ont amélioré de 11%
leur moyenne a des tests d’habiletés mentales aprés avoir mené un mode de vie actif pendant six mois par rapport a ceux
gu’ils avaient obtenu avant de commencer a étre actifs. De plus, selon une autre étude, cette fois-ci menée par
Neuromedia, les gens completement sédentaires auraient 50% plus de chances de développer une démence que les gens
plus actifs.

Meilleure autonomie des personnes vieillissantes

Etant donné qu’elle améliore la posture, la souplesse, I'équilibre et la coordination, I'exercice physique réduirait
I'importance des incapacités physiques des personnes agées ou retarderait celles-ci. Ainsi, une personne agée qui est
demeurée active physiqguement sera en mesure de pratiquer ses activités de vie quotidienne sans aide (ou nécessitant
une aide moins importante) et les risques qu’elle chute se verront aussi diminuer.

Choisir une activité en fonction de son profil physique

Le fait d’étre motivé a faire de I'activité physique de fagon réguliére est un tres bon départ, mais ce n’est pas tout. Il faut
encore savoir choisir des activités adaptées a sa personne afin d’étre en mesure de pouvoir atteindre son objectif et de
faire en sorte que l'activité pratiquée ne provoque pas des effets inverses a ceux désirés. Voici donc des suggestions
d’activités a pratiquer en fonction de différentes particularités :

Temps disponible

Si vous disposez de peu de temps libre, optez pour une activité de plus haute intensité qui sera pratiquée pendant un
court lapse de temps. A l'inverse, si vous disposez de plus de temps, vous pouvez faire des activités moins intenses pendant
plus longtemps. Par exemple, si vous disposez de moins de 30 minutes, vous pourriez faire de la marche rapide, du vélo
stationnaire a bonne intensité ou de I'elliptique a la maison. Si vous disposez d’entre 30 minutes et une heure, vous
pourriez faire de la natation, de la marche plus lente ou de la danse. Si vous disposez d’entre une a deux heures, vous
pourriez faire une lente randonnée a pied ou a vélo, ou encore du ski de fond I'hiver, et si vous disposez de plus de deux
heures, vous pourriez pratiquer une activité comme le golf.

Age

Si vous étes agé de moins de 40 ans, a moins d’une particularité, vous pouvez pratiquer tous les sports. Si vous étes agé
entre 40 et 60 ans, il vaut mieux opter pour des activités travaillant I'endurance et la souplesse du corps que des activités
a haute intensité. Le vélo, la marche, la natation et la gymnastique douce en sont de bons exemples. Si vous étes agé de
plus de 60 ans, la marche et la natation sont recommandées. Vous pouvez aussi pratiquer d’autres activités plus intenses,

mais demeurez a I'affut des signes comme des troubles du rythme cardiaque, des vertiges ou des nausées et consultez un
médecin en cas de persistance de ces troubles.



Douleurs articulaires

En cas de problemes articulaires, il faut choisir des activités physiques qui n’entrainent pas de choc ni de charge trop
lourde pour l'articulation lésée. Par exemple, si vous avez des problemes articulaires au niveau des épaules, il vaut mieux
éviter tous les sports impliquant une rame ou une raquette. Si vous avez mal aux genouy, il faut éviter la course et tous
les sports impliquant des sauts. Les activités comme le vélo, la marche, la natation, I'aqua-forme ou le tai-chi sont
généralement recommandées en cas de problemes articulaires. Cependant, il est toujours mieux de consulter un médecin
ou un professionnel du mouvement comme un kinésiologue ou un physiothérapeute en cas d’incertitudes.

Handicap physique

Il existe des activités pour les personnes plus agées, plus faibles ou n’ayant plus I'usage de leurs jambes. Entre autres,
nommons la gymnastique douce en position assise et le yoga sur chaise. Plusieurs séances sont disponibles gratuitement
en format vidéo sur Internet (Youtube). De plus, plusieurs livres ont été écrits sur le domaine. Par exemple, le livre Gym
douce en position assise : 150 exercices pour les seniors, les personnes a mobilité réduite ou en rééducation est disponible
chez Renaud Bray et Carole Morency a écrit le livre Méthode du yoga sur chaise : des postures pour stimuler le corps des
plus de 60 ans avec cd en vente sur le site d’Amazon.

Conseils d’Emilie Martel, kinésiologue, sur P'activité physique adaptée (APA) aux personnes 3 mobilité réduite ou ayant
un handicap intellectuel :

Kinésiologue depuis 2015, Emilie Martel a bien voulu nous donner de ses précieux conseils :

« Adapter I'activité physique a des personnes a mobilité réduite est plus simple qu’il n’y parait. Avec du matériel simple,
accessible a tous, il est possible de laisser sortir toute sa créativité. Par exemple, jouer avec un ballon, un baton ou un
manche a balai. Méme la danse est possible ! Ce sont des activités physiques qui aident a garder les muscles en forme et
les sens alertes tout en aidant a maintenir une santé cognitive, a garder la bonne humeur et le plaisir de vivre. »

Emilie affirme aussi qu’Internet abonde d’idées simples pour s’activer, quelle que soit notre limitation. Elle nous a suggéré
trois vidéos dénichées sur Youtube qui se veulent bien inspirantes. La premiére d’entre elles a été publiée par David
Roussé, un coordinateur et professeur d’activité physique adaptée dipldmé de I'université de Monpellier, la seconde a été
créée par Bruno Parietti, formateur en musculation et en préparation physique au centre de ressources, d’expertise et de
performance sportives de Montpellier, et |a troisieme a été faite par I'association Au nom de la danse, une association de
danse adaptée et intégrée au Québec, en partenariat avec le réseau de I'enseignement de la danse, la référence
québécoise de qualité et de sécurité dans I'enseignement de la danse au secteur loisir. Les liens pour ces vidéos se trouvent
dans la section références a la fin de cette chronique. Madame Martel tient aussi a ajouter qu’un centre de
conditionnement physique adapté géré par un organisme nommé Adaptaforme existe a Trois-Rivieres. Les personnes

ayant un handicap ainsi que leurs accompagnateurs y sont les bienvenues.

En conclusion, la pratique de I'activité physique déborde de bienfaits tant pour la santé physique que pour la santé
mentale. De plus, puisqu’un bon nombre d’activités physiques peuvent étre facilement adaptées en fonction des
limitations de chacun, il peut étre facile de bouger. Bien sdr, il y a le facteur motivation qui peut étre plus difficile au début,

mais aussitot que les bienfaits commenceront a se faire sentir, nous parions qu’il sera difficile de vous arréter !
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Nous vous invitons a répondre a un court sondage au sujet de cet article en visitant le :
www.aidantsvalleebatiscan.org dans I'onglet « Chroniques ».
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