La marche nordique: a pratiquer
dans des conditions optimales de

securite et de performance pour
un benefice sur la sante !

Dr Jean-Paul GOUELLO
Marathon de la baie du mont Saint-Michel
Réanimation Polyvalente
centre hospitalier de Saint-Malo
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Cela n’est pas tendance !
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Lien de causalité Sédentarité-Obésiteé ?

15% d’obéses en France

== Femmes
Hommes

personnes obéses
en 2012.

2000 2006 2009
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Suis-je en surcharge pondérale ???

IIVIC = Poids/Taille* 75 Ke
Je fais 75 kg pour 1,75 m =,/ 211)
IIVIC
o Normal: 18,5-25
e  Surcharge faible: 25- 30 85 kg-1,75 = 28
J Surcharge moderee: 30-40 100 kg-1,75 = 32
e Surcharge elevée: supeéerieur a 40 130 kg-1,75= 42
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Activité Physique OU Sportive
& Santé

Risques
sanitaires

Intensité
de la pratique




La marche nordigue:
a pratiquer dans des conditions
optimales de securite
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» Licencié ou non licencie :
La participation a une compétition sportive agree par
une fédération sportive nécessite la présentation
d'un certificat medical datant de moins d'un an.

Lol de 1999

» Certificat de non contre-indication a la pratique
sportive dans un systeme reconnu (scolarité,
fédération, compétition officielle)

Lois de 1946, 1965 ,1984, 1987

Saint-Malo, le 12 septembre 2013



VISITE ANNUELLE , POURQUOI ?
Parce que lors d’un exercice intense...

» La frequence cardiague X 3-4
» La pression arterielle systoligue x 2

> Le debit cardiague x 5
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1¢re potion:
Un cardiaque ignore

2°Me notion:
Maladie coronaire

3eme notion:
L’activité sportive ne crée pas
’accident mais le révele....
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- Cardiomyopathie hypertrophique

- Anomalie congénitale des arteres coronaires
- Dissection aortique

- Maladie arythmogéene du ventricule droit

- Myocardite
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Pendant I'effort : attention !

» Cardiaque :
s Troubles du rythme

» Non cardiaque :
*» Déshydratation, Coup de chaleur
¢ Hypoglycémie

Apres l'effort : cause vaso-vagale

» Arrét de l'effort
» \Vestiaire
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» Palpitations
» Douleurs thoraciques
» Essoufflement

> Malaise

Doivent pousser le sportif a
consulter son medecin....
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Toujours ? NON
Dirigée ? QUI

*Sujet avec cardiopathie
ou symptomatique

*Sujet asymptomatique avec 2

Sujet voulant débuter ou reprendre
une activité physique intense
: Homme >40 ans - Femme >50 ans
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L’exercice physique d’intensité modéree a un effet
protecteur cardiovasculaire,
mais un exercice brutal peut tuer un cardiague.

Prévention
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L7 Ceeur et Activité sportive :

1 nument »
& Absomeev\}c, PaAS W quborte co

. Les 10 régles e

Je bois 3 A 4 gorgées
d'eau toutes les 30 min

d'exercice & Uentrainement
Je respecte toujours un COMIMe &N cormpétition
é&chauffernent et une récu-
pération de 10 min lors de
mes activités sportives

Jé&vite fes activités
intenses par des
températures extérieur
<—5%"0u > +30°

Je signale
& mon médedin
tout malaise ' j& ne fume jamais
survenant & U'sffort 1 heure avant ni
ou Juste aprés Ueffort * 2 heures aprés une

pratique sportive

J& ne prends pas
de douche froide

. dans les 15 min qui
cardiague survenant & Tt , suivent l'effort

ou Juste aprés I’ | % |

s Jaide La ligvre, ni dans les
8 Jours qui suivent un épisode
grippal (figvre + courbatures)

J& pratique un bilan médical avant de reprendre
une activité sportive intense si J'ai plus de 35 ans
pour les hommes et 45 ans pour les fammes




Surmortalité du sport d’endurance ?

- USA 10, 9 millions de coureurs de marathons et semi-
marathons entre Janvier 2000 et mai 2010;

- 59 arréts cardiaques (42 + 13 ans),

- de 2000 a 2004: 0,71 ACC/ 100.000 h de courses,

- de 2005-2010: 2,03 ACC/ 100.000 h de courses,

- Homme (0,90/100.000 h) versus Femme (0,16/100.000h)

New England J Med: 2012, 366: 130-40
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Faible mortalité du sport d’endurance !

- Déces dans 71% des cas.

- Survie conditionnée: témoin qui réanime, age > 40 ans et le
diagnostic d’'une maladie cardiaque sous-jacente;

- La course révele la maladie et ne I'a crée pas !

Faible risque au vu de I'importance des participants;
Marathon 3 a 5 fois plus de risques

que le semi-marathon.
New England J Med: 2012, 366: 130-40
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La marche nordigue:
a pratiquer dans des conditions
optimales de performances !
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|l faut des muscles:

- 650 muscles sur le corps humain; {»

- 25% du poids du corps;

Toutes les fibres musculaires ne sont pas

identiques Fibres | Fibres IIA | Fibres IIB
Répartition qui varie avec I’exercice demandeé. Endurance 1000 m 100 m
Temps de contraction
Vitesse de contraction | Longue | Breve Breve
Metabolisme anaerobie a-lactique + ++ +++
Métabolisme anaérobie lactique + ++ +4++
Metabolisme aerobie bt 4 _
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Il faut un carburant...

puissance fournie

- des sucres

- des graisses -M--
Vo | | e | ] ] |

150 180 210 240
temps (s)




Il faut apporter de ’'oxygene aux muscles:

CAPTER
T CIRCULER

Au repos 10 L/min \

Au repos 5 L/miin

DISTRIBUER

Au repos 5%

Débit cardiaque:40 L/min

Notion de V.(2Mmax

Saint-Malo, le 12 septembre 2013

Débit musculaire = 40%



l| faut une regulation de la temperature:

I'hromme est un homéotherme
gui lutte pour maintenir sa
température interne a 37°C.

Un effort produit 20% d'activité

meécanique et 80% de chaleur qui devra
étre dissipee.

Un marathonien d ’élite a une température
centrale entre 39°et 40°C a | ’arrivée.
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Quatre regles de bon sens:

-1. Je suis au depart bien hydraté et je dois boire
avant d’avoir soif !

-2. Je m’alimente pendant I’effort sans attendre la
fringale !

- 3. Je regarde la méteo et jJadapte mon effort en
consequence !

-4. Je choisis un vétement qui permet I’évacuation
de la chaleur !
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Performance, mortalité
et température extérieure !
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Il faut combien de pulsations cardiaques
pendant un effort d’endurance....?

On marche a 75% de la VO2™2 donc a
/5% de la frequence maximale theorique

(220 - age) x 75/100

Soit a 40 ans:
220 — 40 = 180 battements/minute
180 x 75 = 13500
13500/100 =

135 battements/minute
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La marche nordique et/ou
[‘activite physique:

pour un benefice sur la sante ?

Saint-Malo, le 12 septembre 2013




“un frangais établit un record du
monde chez les plus de 100 ans”

Le Francgais Robert Marchand a établi le 1¢" record de I'heure
dans sa catégorie d'age en parcourant 24,250 km.
"J'aurais pu aller plus vite mais je n'ai pas voulu" a-t-il déclaré.
LEMONDE.FR | 2012/02/17 15:32:03

Saint-Malo, le 12 février 2013



“un anglais établit un record du
monde chez les plus de 100 ans”

Un britannique d’origine Indienne (Fauja Singh)
a couru le marathon de Toronto
En 8h 25 min 18 sec

Saint-Malo, le 12 septembre 2013



Je fais de la marche,
JE FAIS DU CHOLESTEROL !!!!

84 persennes avec cholesterol et surpoids.
On'leur propoese sur 1an de changer

leur activite physique.

Ne changge rien

19
19
32

K111 C
K111 C

K111 C

e marche/semaine
e course/semaline
e course/semaine

NEJM 2002
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Je fais de la marche,
JE FAIS DU CHOLESTEROL !!!!

84 personnes avec cholesterol et surpoids.
On leur propose sur 1an de changer
leur activite physique.

Activité Faible

Modérée

Intense

Pas de 19 km
changement Marche

V.

Poids a 1an + 1kg +0,5kg

Saint-Malo, le 12 septembre 2013

-0,1kg

32 km
Course

-1,5kg




Je fais de la marche,
JAMELIORE MON CHOLESTEROL !!!!

RESULTATS
Baisse du mauvais cholestérol et des triglycerides;

Ce qui est important c’est la durée de I'effort et non
I’intensité;
19 km de marche = 19 km de course

Pour augmenter le bon cholestérol, il faut courir
entre 16-24 km/semaine ou faire un effort plutot
intense.

Saint-Malo, le 12 septembre 2013




L'activité physique peut-elle
prévenir l'infarctus du myocarde ???

84.129 femmes de 30-50. ans
10: questionnaire de sante

Combien d’infarctus 15 ans plus tard ?

1128 accidents vasculaires
dont
296 deces par infarctus

New England J Med: 2002,347: 716-25
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La marche peut-elle
prévenir I'infarctus du myocarde ???

Definition du groupe ideal a faible risque
s Non fumeur,

e Boire au moins 1 verre de vin/j,

e Alimentation adaptee,

e Indice de masse corporel inférieur a 25,
e Plus de 30 minutes d’activité/j.

Resultats
e 3 facteurs sur. 5 (13%): 62 accidents cardiaques
e 4 facteurs sur. 5 ( 7%) : 24 accidents cardiaques
e 5 facteurs sur 5(3%): 5 accidents cardiaques (-80%)

New England J Med: 2000,
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La marche peut
prévenir l'infarctus du myocarde !

Résultats
e - 30% d’accidents cardiaques si 30 min de marche par jour.
e - 30% d’accidents cardiaques si 30 min de course 3 fois/sem.

New Engl J Med: 2000,
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L'activité physique peut-elle
prévenir les maladies ???

L'hypertension Artérielle ? QUI
Le cholestérol ? QUI
L'infarctus du myocarde ? QUI
La cholécystite ? OUI
Le cancer ?

Saint-Malo, le 12 septembre 2013



La marche prévient les rechutes
du cancer du sein !

MET-h/wk
<3
3-8.9

0.156

3 a 5 heures/semaine
de marche:

Probability of Mortality

- 26% de déces
E - 40% de récidive

Follow-up, y

No. at Risk
Physical Activity, MET-h/wk

<3 959 957 573 407 286 222 83 43

3-89 862 862 569 489 372 184 84 31 JAMA: 2005, 293: 2479-86

29 1166 1166 773 692 449 290 164 86
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La marche fait vivre
plus longtemps !

707 Hommes de 61-81 ans non fumeur
On les classe en groupes d’activité
12 ans plus tard: 208 déces

Moins de 1,6 km/) Plus de 3,2 km/)

Déces 40,5% 21,5%
Déces lié au coeur 6,2% 2,3%
Déces lié aucancer 13% 6%

- La marche augmente l'espérance de vie de 7 ans
- Ne pas marcher au moins 1,6 km/j augmente la mortalité de 50%

New England J Med 1998; 338:94-9



Je fais de l'activité physique,
C'est bon pour le moral !!!

v'._
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Pas de projet

Inactivite
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Conclusions

Lequivalent 5 Jours/7 de 30 minutes d activite
physigue d’intensite moderee
OU
activite plus intense 20 min x: 3 fois/semaine

Lequivalent 5 Jours/7 de 30 minutes d'activite
physique d’intensite moderee
=]
activite plus intense 20 min x: 3 fois/semaine

* Centre Hospitalier G/_ &
L /¢ /; 7 A‘\# v "
j r-;aim-Mdo //’ /M) / 06—




Conclusions: hygiene de vie et espérance de vie?

Pas de tabkac
Peu d alcool
Fruits et legumes
AcCtivite physigue reguliere

ESPErAnCGe deVvie de + 14 ans




