Ralentir le vieillissement
4 par la pratique réguliere d’une activité

Pratquer des exercices de type aérobie pourrait re-
tarder I’horloge biologique de 12 ans d’apres les cher-
cheurs. Rester en forme par la pratque de la course
a pied, du cyclisme a part de 40-50ans peut ralentr
voir méme inverser la perte de puissance musculaire,
la noton d’équilibre et la coordinaton. Sans exercice
régulier la puissance maximale aérobie diminue de
moité entre 20 et 60 ans. Les femmes commencent a
perdre la forme physique a partr de 35 ans, avec une
baisse de la puissance maximale aérobie qui se réduit
aussi de moité a I'age de 60ans. Eventuellement, la
pratque d’actvité physique quotdiennement peut
devenir compliqué en termes de fatgue physique pour
les personnes agées homme ou femme.

Mais I'entrainement cardiovasculaire qui renforce le
cceur et les poumons devrait compenser les pertes a
partr 40 ans, quand les capacités du corps a utliser
I'oxygene et a générer de I'énergie diminue avec cha-
que décade vécue. Et cela a I'avantage de prolonger
I'indépendance physique d’apres les experts en éduca-
ton physique de I'Université de Toronto. lIs ont étudié
le fait que le facteur le plus important infuencant la
qualité de vie chez les personnes agées était le main-
ten d’un pouvoir aérobie sufsent.

Les dernieres études montrent a quel point les bénéf-
ces de I'entrainement durent a travers les ages.

lIs ont trouvé qu’un exercice aérobie relatvement in-
tense réalisé pendant une longue période de temps
pourrait booster la puissance maximale aérobie de
25%.

D’aprés le Dr Sheppard : « L'efet est équivalent a re-
tarder I’horloge biologique pour les personnes agées,

de 12 ans ». Pour lui un programme d’exercice régulier
pour ralentr ou inverser la perte de conditon physique
au niveau des facteurs aérobies, retardant I'age biolo-
gique des individus et prolongeant I'indépendance. »

La plupart des gens ne font pas 5 fois par semaine
leurs 30 minutes ou plus d’exercice. La recommanda-
ton oFcielle du gouvernement pour avoir un bénéfce
au niveau de la santé.

Le niveau d’intensité de I'exercice doit étre suFsant
pour faire monter la fréquence cardiaque a 120 bate-
ments par minute ou plus haute. Cela peut étre de la
nataton de la marche nordique.

Mais le jardinage peut aussi étre considéré comme
une actvité bonne pour la santé.

En tout cas il est évident que la pratque d’une actvité
physique réguliere réduit les risques de contracter des
maladies telle que le diabéte, la dépression, les mala-
dies cardiaques. Elle réduit aussi les risques de mort
prématuré ou de maladie.
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