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Entretenir sa forme physique

Rester en pleine forme jusqu’à un âge avancé, qui ne le

souhaite pas ? Le maintien de la mobilité est donc essentiel

pour le confort de ses vieux jours. L’accomplissement des

gestes de la vie quotidienne tels que le lever, l’habillage et

la cuisine, ou d’activités telles que la conduite d’un véhi-

cule, la randonnée, les voyages et les sorties n’est en effet

possible que si les articulations, les muscles, les nerfs et la

coordination fonctionnent bien. Lorsqu’on jouit d’une bonne

condition physique, on se sent mieux, on a davantage 

confiance en soi et l’on reste aussi souvent plus alerte.

La perte de la mobilité est souvent une conséquence non

pas du vieillissement mais d’un manque d’exercice durant

des années. À partir d’un certain âge, la pratique régulière

d’une activité physique est décisive pour la qualité de vie.

« Puis-je encore conduire ? » ou « Que faire lorsqu’on a de

la difficulté à marcher ? » figurent parmi les questions ré-

currentes posées par les personnes âgées. 
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La forme physique participe de 
nombreux aspects

Un jour ou l’autre, force est de constater que l’on n’est plus en aussi

bonne forme qu’auparavant.

Force  
Avec l’âge, la masse et le tonus musculaires diminuent, et ce d’autant

plus rapidement que l’on manque d’exercice.

Grimper, monter un escalier, se lever de son lit, de la baignoire ou des

toilettes devient de plus en plus difficile. Néanmoins, le déclin des for-

ces est dû à 50% seulement au vieillissement normal. Il ressort d’études

récentes qu’avec un entraînement approprié, il est possible de dévelop-

per sa force et d’augmenter sa masse musculaire et osseuse, ce même

à un âge très avancé.

Mobilité  
Avec l’âge, les articulations s’usent et deviennent plus rigides. On assis-

te à une augmentation et à un durcissement du tissu conjonctif, dont

les fibres perdent de leur élasticité. Afin d’éviter les douleurs, on a ten-

dance à bouger encore moins. Les muscles et les articulations sont alors

moins bien irrigués, ce qui aggrave encore leur raideur. On rentre dans

un cercle vicieux. 

Coordination  
La marche résulte d’un mouvement complexe. Elle fait appel à la coor-

dination entre le système nerveux (nerfs) et l’appareil locomoteur (mus-

cles, os et articulations). Elle dépend aussi de l’équilibre, qui est régi par

le cervelet et l’oreille interne. Ce n’est que lorsqu’on a soudain de la peine

à s’orienter, à évaluer une situation et à réagir de façon adéquate que

l’on prend pleinement conscience de ce processus. La coordination est

un aspect décisif de la mobilité. 

Endurance  
La capacité de fournir un effort physique continu nécessite l’interaction

de la respiration, du cœur, du système circulatoire, des muscles et des

nerfs. Sans entraînement, l’endurance décline rapidement : on est plus

vite fatigué, et le temps de récupération après l’effort est plus long.

Comme pour la force, la perte d’endurance n’est imputable qu’à 50%

au vieillissement. L’endurance s’entretient, même à un âge avancé !

Ces aspects ne doivent pas être considérés indépendamment les uns des

autres, car ils sont liés. Un entraînement ciblé et bien adapté à chaque

cas particulier permet d’améliorer notablement force, souplesse, coor-

dination et endurance.
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Qu’est-ce que je 
n’arrive plus à faire
aussi bien qu’il y a 
un an / cinq ans ?

Qu’est-ce qui me pose 
le plus de problème : 
le déclin de mes forces, 
la mobilité, la coordina-
tion, l’endurance ?
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Combien d’exercice
est-ce que je fais
réellement par jour /
semaine ?

Quel type d’activité 
me procure le plus 
de plaisir ?

À l’égard desquelles 
ai-je le moins de 
réticences ?

Un peu d’exercice tous les jours – 
de préférance avec d’autres

La régularité est la clé du succès. L’idéal est de prendre un peu d’exercice

tous les jours ou au moins trois fois par semaine. Il est bon de se dépas-

ser, mais sans exagérer et en évitant les situations d’épuisement.

Pour en retirer un bénéfice, il faut transpirer et respirer profondément

et ce, au moins une demi-heure par jour ! Pendant l’effort, vous devez

pouvoir vous entretenir avec quelqu’un sans être à bout de souffle. Si

vous n’arrivez plus à parler, cela signifie que l’effort est trop intense. Si

une séance d’entraînement ininterrompue de 30 minutes vous paraît

trop longue, commencez par 3 séances de 10 minutes par jour. 

Le plus dur est de faire le premier pas et de tenir bon les premières se-

maines. Puis, lorsque vous aurez trouvé votre rythme, vous constaterez

que l’effort physique vous procure du plaisir… et, bientôt, vous ne pour-

rez plus vous en passer ! Le mieux est de varier les activités.

Activités classiques : vélo, natation, randonnée, footing, gymnastique

Un entraînement régulier dans un centre de fitness sous la houlette d’un

instructeur permet également d’obtenir d’excellents résultats. Les ac-

tivités mentionnées ci-après sont idéales pour les seniors : 

– walking (marche rapide)

– nordic walking (marche à l’aide de bâtons spéciaux) 

– aquafit (gymnastique aquatique)

Ces activités ont l’avantage de ménager les articulations et la colonne

vertébrale. Tout le monde peut les pratiquer sans aptitude particulière.

Enfin, n’oubliez pas qu’il n’y a aucune honte à être débutant ! 

Le jardinage, les activités quotidiennes (par ex. faire ses courses à pied,

prendre l’escalier au lieu de l’ascenseur) ou un vélo d’appartement sont

aussi d’excellents moyens d’améliorer mobilité et endurance. Et pour-

quoi ne pas participer régulièrement à un thé dansant ou s’offrir une pe-

tite promenade quotidienne effectuée d’un pas alerte ? N’importe quelle

activité fait l’affaire et aura des répercussions tout à fait bénéfiques sur

votre santé et votre forme physique. Sans oublier le plaisir que vous en

retirerez !

Nombre de personnes préfèrent participer à une activité de groupe, ju-

gée plus stimulante. En effet, lorsqu’on est entraîné par d’autres, il est

plus facile de persévérer et de surmonter les phases de découragement.




