ACTIVITE PHYSIQUE et OBESITE:
quel bilan prévoir en pratique?
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POURQUOI ?




Physical activity
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2.5 million years ~ 50years ——




Mécanismes d’action de
Pentrainement

T

Psychologigues

V Anxieté
! Dépression

ffets sur FDR

Améliore le profil lipidique
Diminue la PAs
Réduction de 'obésité
T Sensibilité a linsuline
nflammation

Anti-thrombotique

J adhésion plaquettaire
T Fibrinolyse

J Fibrinogéne

J Viscosité sanguine

Anti-ischémique Anti-arhythmique
{Demande myocardique en O, T Tonus vagal
T Flux coronaire V Activité adrénergique

J Dysfonction endothéliale 2 HRV et baroréflexe



Capacité d’effort et mortalite

Risque relatif de déces toute cause en rapports avec différents FDR
Stratifiés en fonction de la capacité physique <35, 5 - 8, > 8 Mets

NF6213.

Relative risk of death

55% su1vi en nrévention secondaire. 6.2 +/- 3.2 ans
4.0

Il > 8 METs (n = 2743)
3.5 1 B 58 METs (n = 1885)
[l <5 METs (n 1585)
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HTA BPCO DiaB Tabac IMC=>30 CT >2.2
Mpyers N Engl J Med 2002



EVALUATION ?




PERSPECTIVES
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Obésite et Sports :
De Facteurs De Risque Cardio-vasculaires

» Troubles métaboliques
Dysglycémie

Dyslipidémies (# LDL; # TG; ™ HDL)
Hyperuricémie

Troubles cardio-vasculaires

Hypertension artérielle
Insuffisance coronarienne

Hypertrophie ventriculaire gauche / Insuffisance cardiaque
Hypertrophie ventriculaire droite

Mort subite

Varices / Accidents thrombo-emboliques

Troubles respiratoires
Apnée du sommeil
Syndrome restrictif / hypoxémie / polyglobulie secondaire

Sédentarisation / Stress chronique




Obésité et Sports :
De Facteurs De Risque Cardio-vasculaires

» Troubles respiratoires
Syndrome restrictif / obstructif / mixte
Hypoxémie de repos ou d’effort

» Troubles articulaires
Arthrose précoce (hanches/genoux/pieds)
Aggravation de troubles staturaux préexistants

» Dysfonctionnement psychosocial
Anxiété
Autodépréciation
Mauvaise image du corps




CERTIFICAT MEDICAL DE NON CONTRE INDICATION APPARENTE a la PRATIQUE

D'UN SPORT
1, - —— L S —
RPN OO RSN & s s
Pas de contre indication apparente
Certificat délivré pour :
Sports contre indiqueés : Contre indication temporaire :

Bilan complémentaire demande :

NB : en cas de contre indication temporaire ou définitive, rédiger une dispense de sport scolaire(si
necessaire) en double, contresigne par le patient ou le représentant legal.

...............................................................................................................................................
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-Déconditionnement

-Myopathie -Insuffisance cardiaque -Syndrome obstructif
-Coronaropathie 'ﬁyndrromnet.lret.sur']c“f
-latrogénie _Typerveniano

inappropriée a I'exercice






Perdre de Poids par I’Exercice Physique

Intensite :

Endurance aérobie stricte (limite haute 1°" seuil)

V.E. |/min. 180 ;
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00:00:00 00:02:00  00:04:00 00:06:00 00:08:00  00:10:00 00:12:00 00:14:00  00:16:00 00:18:00




EN DEHORS DE L'HOPITAL?




Autres

Renforcement
musculaire
/ Activités aeérobies \
/ Lutte contre |a sédentarité \

Figure 1 - Pyramide des activités physiques
pour la santé.




OBESITE : QUE PROPOSER ?

2-3 fois par semaine

3-5 fois par semaine

Tous les jours |8

™ __vl-———-‘-“_‘"_-:l"'l e

The physical activity pyramid and the new physical activity recommendations.




STADES DE PROCHASKA

Indétermination Rechute

Consolidation

Intention

Préparation Action



MOTIVER
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Exemple de calul de fa fréquence cardiaque représentant 50 o de l

réserve de fréquence cardiague pour un sujet de 50 ans,

Féouence oardiogue maximale calcuiée =200 = 170 bpm

Fréquence cardiaque de repos mesurée = 70 bpm
Réserve de fréquence cardiaque = 170-10 = 100 bpm
00 % de laresenve = 50bpm

» Exercice c une fréquence cardiaque de 70 + 50 soit: 120 bpm
e




et activité sportive :

- Les 10 regles d’or

« Absolument, pas n‘importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale a mon
medecin toute palpitation

cardiaque survenant a Je signale a mon
l'effort ou juste apres meédecin tout malaise
l'effort™ swurvenant a 'effort ou
Je signale a mon Juste apres l'effort™

medecin toute douleur

dans la poitrine ou tout

essoufflement anormal
survenant a l'effort™

10

Je pratique un bilan
medical avant de
reprendre une activite
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes
et plus de 45 ans pour
les fermmes)

Je respecte toujours un
echaufferment et une
recuperation de 70 min
lors de mes activites
sportives

Je bois 3 ou 4 gorgees
d’eau toutes les 30 min
d’exercice, a
l'entrainement comme
en compéetition

Je ne fais pas de sport
intense sijai de /a fievre - i =
ni dans les 8 jours qui = = — AP == ‘ a - Jevite les activités intenses
suivent un épisode — = = par des tempéeratures
grippal (fievre + courba- extérieures < — 5°C ou
tures) = + 30°C et lors des pics
de pollution

Je ne consomme jamais

de substance dopante Je ne fume jamais
et j'evite 'automéeédication 71 heure avant ni 2 heures
en general apres une pratigue
sportive

* Que/ls gue sorerlt 70 Sge, 77eS rveawx dernliranernrernt el de perforrnance o /es reswuliials o' precedernt bi/ar cardrol/ogrgese.

www clubcardiosport.com




Trés léger

O Se doucher, 2o raser, 3° habller

O Ecnre

O Repasser

O Deépoussierer

O Laveries vires

O Faire les ks

O Cusiner, faire la valzsele, faire les courses
O Réparer ef laver by voiture

Q Marche & kmh

O Strexching, Yoga
O Equitation (au pas)
QO Bowing

Q Jardnage iéger : tonte de GazZoN sur
tracteur, Amazzage de fruts et itgumes
Bricciage : menuizerie, peinture intérieurs
Condufte automobile

Bilarg

Croquet

Voyages, tourzsmes

Flane

Frappe machne

Jeux avec des enfants (e®ort ieger), porter
de jeunes enfants

O Jeux avec des animaux (effort iégern)

O Danze de sociéte § rythme modéne

O Activite sexueile

ooooDoooo

Leger
>3 METS et <5 METS
A

0O Paszer | aspiratewr

O Balayer ientement

O Cirer le parguet

O Porer des charpes jusqu' a6 kg
en montant les escaliers

O Nefoyer

O Marche § kmh

O Bicyciette 8 piat (moins de 16
km/mh)

O Gym iégere

O Tennis de tabie

0 Gor

O Volieybal & 6 (hors compétition)

O Bacminton

O Ckige descente

O Canot (loisirs)

O Aguagym

O Jardinage :

~Talle & arbuste

Semalies

-Ratszage de peicuse

Béchage en temre ibpere
-Dézherder, cutiver son jardin
-Usage d' une tondeuse autctracite

O Pécheraaligne
O Chasser
O Marcher, courr avec des enfants

Moyen
>SMETS et <7 METS

ctivités domestiques

O Forier des charges de 78 10kgen
mortant e ezcalers

Marche rapide 7 kmh

Marche en montée S km/h

Bicyciefte s23tque 3 fabie résistance
Bicyciette 3 piat ( 16 & moins de 20 kmmh)
Entrahement en Ciub de mise en orme
Natation | brazze lente)

Rameur

Equitation (ot}

Tennis en doudle (hors compétition)
Skl de randonnge

Fatinz 8 giace, pating § rouleties
Escrme

Skl nautigue

Jeu 0e nQuettes

0000000000000 O

O Jardnage :

“Uzage d'une tondeuse manueile 8 piat
~Condute ¢’ un petit motoculteur
Feiietape de neige

O Brcolage:
~Scier dubos
O Oanse & e rapice

Comment classer les intensités d’AP ?

O FPorter des charpes def! &
22 kg en montant les
escalers

O Grmper des escallers, une
&chelis, avec charges

O Trottnement (8 kmM)

O Bicyciete (208 22 km/h)

O Gymnastque ntense

O Notston (Craal lent)

O Tennks en simpie (hors
compétition)

O Footbal

O Corde 3 sauter rythme lent

O Escalade, vorappe

O Brcolage:

Port de brigues

-Travaux de menuizerie iourde
Démenagement

O Porter des charpes de 22
8 33 kp en montant les
escaliers

Activités d’entrainement et sportives

Courze (11 km/h)
Flongée sous-marne
Natation (papilion, autres
nage: rapides)

Cancé, aviron en
cempettion

=anaball

Rugby

Squazh

Judo

O © Voo

Activités de loisirs




Obésite et Sport
Conclusions

Le sujet obese doit bénéficier des activités physiques

Apres un bilan initial complet

Avec un programme personnalisé

Respectant les pathologies présentes

Un suivi régulier est souhaitable

Une éducation sur les facteurs de risque CV est indispensabl
Respectant des regles de bonne pratique....

1.
2.
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3.
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MERCI DE VOTRE ATTENTION
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