Vieilliren santé

L'ABC

de la santé osseuse et musculaire




1. Ostéoporose, sarcopeénie ct
arthrose: [impact du vieillissement

2. Habitudes de vie clé pour a
gestion et la prevention de
certaines conditions

3. Conseils pratiques a appliquer
dans votre quotidien



Ostéoporose, sarcopénie et arthrose:
l'impact du vieillissement



Osteoporose




Osteoporose

Maladie osseuse metapolique progressive, entrainant une
diminution de la densité minérale osseuse

Reésorption Formation

Causee par un desequilibre du remaniement osseux, menant entre
autres a la diminution de la capacite de [0s a résister aux traumatismes
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Osteoporose

Facteurs de risque
e Sedentarité
e IMC Das
e Carence en calcium, en
pNospnate et en vitamine D
e Sexe feminin
e \lenopause
e [abagisme

e [rouble du sommeil
+*Depend aussi du pic de masse 0Sseuse 2

Risques pour la santé
e Risque augmente de
fractures de fragilité
o Douleurs
o Diminution de la mobilité
o Perte d'autonomie




Sarcopénie




Sarcopeénie

Perte progressive de masse musculaire, de force et de
performance physique associéee au vieillissement

L es change

ments hormonaux &t la sédentarité ménent 3 une

diminution du nombre et de |a taille des fibres musculaires.

—galemen

relie a la neurodegenerescence, a la diminution de

DIOC

uction d'énergie et de lirrigation des muscles



Sarcopeénie

filores musculaire = force genérée = contraction insuffisante pour
effectuer le mouvement souhaité

Peutentrainer
Difficulté a accomplir taches quotidiennes (marcher, se lever...)
Augmentation du risque de chutes (et de fractures)
Perte d'autonomie
Augmentation des complications post-operatoires




Arthrose
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Arthrose

L arthrose est une maladie chronigue qui touche les articulations
synoviales.

-lle se traduit par des douleurs accompagnees de limitations
fonctionnelles plus ou moins importantes et dune diminution de la
qualité de vie.
| es principaux symptomes sont la douleur, le gonflement et la raideur .
| est important de differencier ['arthrose clinigue de 'arthrose
radiographique.




Causes de l'arthrose

Ce gu'on pensait Ce gu'on pense maintenant

Génétique +++
Inflammation systémique

(surpoids abdominal, syndrome
métabolique)

Usure d'utilisation

Poids/charge sur l'articulation
Poids/charge sur larticulation

Blessure(s)
Usure d'utilisation

Blessure(s)

Habitudes de vie +++

(sommeil, tabagisme, consommation, sédentarité, stress (cortisol))




Le saviez-vous?

[ es personnes en surpoids ont au moins deux fois plus de risques de developper
Une arthrose du genou. Pour les personnes obeses, le risque est multiplié par quatre
pour les femmes et par 5 pour les hommes.

‘nabitude de vie la plus fortement associee a L

Chez les adultes de 65 ans et plus souffrant de douleurs, l'inactivité physique est

ne séverité élevée de douleurs.

Bonne nouvelle = Neuf personnes sur dix souffrant darthrose du genou peuvent
Sen sortir sans avoir recours a une chirurgie de remplacement de larticulation.



L’arthrose: Est-ce vraiment de l'usure?

Bien gue larthrose soit souvent decrite comme une condition «degenerative, le fait dutiliser vos
articulations ne les «use» pas reellement.

Au contraire, les articulations ont besoin de bouger pour étre en bonne sante. C'est plutdt la
sédentarité gui vous place plus arisque que le fait d'étre tres actif.

De nombreux facteurs comme linactivite physique, la perte de masse musculaire, le mangue de
sommeil et le stress peuvent influencer la douleur associee a larthrose.

La bonne nouvelle, c'est que vous pouvez contréler un grand nombre de ces
facteurs.



Habitudes de vie clé pour la gestion et la
prevention de certaines conditions



Activité
physique




L'activité physique des canadiens de 65+ en chiffre

591

Caractéristiques= = = .

Groupe d'age
Total, 12 ans et plus
18 a 34 ans
35a49 ans
50 a 64 ans

65 ans et plus

Pras gde

Géographie

Canada (sauf les territoires)3
Les deux sexes

Activité physique autodéclarée, 150 minutes par semaine, adultes (18 ans et plus)Z &

Nombre de personnes

2021 2022

Pourcentage

16 044 100 . 53,9

4964 700 " 59,3
4 207 000 " 57,8
4 188 300 " 56;Z
2 684 000 . 40,4

des 65+ font moins de 150 minutes d'activités

physiques par semaine (=220 minutes par jour)



L'activité physique des canadiens de 65+ en chiffre

des personnes agees 6b a /9 ans
rencontrent les directives canadiennes minimales en matiere

d'activité physique

Statistique Canada Tableau 13-10-0821-01-2020



Quelgues bienfaits de lactivité physique

Reduction de la
Reduction de la mortalité liee aux maladies cardiovasculaires
Réduction du risque de developper: l'hypertension, certains cancers, diabéte de type Il
Amélioration de la santé mentale (symptomes d'anxiete et de depression redulits)
Ameélioration de la santé cognitive et du sommeil.

L es mesures de ['adiposité («% de gras») peuvent egalement sameliorer.



Quelques bienfaits de l'activité physique chez les 65+

Prévention des chutes et les blessures associees

PREVENTION DU DECLIN DE LA DENSITE OSSEUSE, DE LA
MASSE MUSCULAIRE ET DE LA CAPACITE FONCTIONNELLE.



Prévenir par l'activité physique

Cancer
Insuffisance rénale chronique

AVC
Maladies coronariennes

vy
i

5 &
55
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Osteoporose

Demence




LA FRAGILITE

Syndrome multidimensionnel caracterise par une diminution des
reserves physiologiques, ce quirend la personne agee plus vulnérable
aux facteurs de stress et augmente le risque dissues de sante negatives.

Impact sur; fonctionnement physique, physiologigue, psychologique et social

activite physique maitien des réserves fonctionnelles resilience face aux stresseurs

Fried et al. 2001, Rockwood et al. 2005, 2020, Gobbens et al. 2009, Clegg et al. 2013
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LA FRAGILITE

N'est pas une certitude pour tous
On peut la prévenir!

O



| & saviez-vous”/

30% des femmes ménopausées qui subissent une fracture ostéoporotique
de la hanche vont mourir dans l'année qui suit la fracture.

Chezles temme de >/5 ans, un niveau faible d'activité physique augmenterait le
risque de fracture de 'humeérus proximal (epaule) de plus de 2x

| 'incidence de fracture de la hanche est 30-560% moindre chez les

AINESs avec un historic

Ue d'activité physio

un al

Né Moins actitdu m

Ue plus eleve par rapport a
eme age.



Recommandations de [OMS

AU moins au moins Pour retirer des bénéfices supplémentaires
sur le plan de la sante:

150 ®'75 e

2300 | 2150 300 ©150

minutes minutes

minutes minutes

d'activité physique d'activité physique d’activité physique d’activité physique
aérobique d'intensité | aérobique d'intensité aérobique d'intensité aérobique d’intensité
modérée soutenue modérée soutenue

W - e i

ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine

x *a intensité modérée, vous devriez étre en mesure de maintenir une conversation
simple, mais il vous serait trop difficile de chanter votre chanson préférée



Recommandations de [OMS

Pour retirer des bénéfices supplémentaires
sur le plan de la santé :

AU moins . el
des activités de

1 renforcement
musculaire d’intensité

modérée ou plus
] soutenue faisant
fols par travailler les principaux
semaine groupes musculaires.

-




[ 'activite physigue en résistance (renforcement musculaire) est 3 prioriser
chez les adultes de 65+ puisqu'elle procure davantage de bénéfices
pOUr le maintien de la masse musculaire et de la densité osseuse.

Maitien de la masse musculaire Meilleur equilibre et controle moteur Risque de chute réduit
(meilleure reponse du systeme nerveux)

Os plus solide Risque de fracture en cas de chute réduit



Fig. 1 Multi-systemic benefits
of strength training




Renforcement musculaire: Recommandations

2-3 séances par semaine
1-3 séries de 8-12 repetitions; cibler 8-10 grands groupes musculaires.

commencer a 40-60% TRM ou 5-6/10 de perception d'effort (4-5 répétitions en réserve)

Augmenter progressivement lintensité pour atteindre 70-80% 1RM ou 7-8/10 (2-3 répétitions en
réserve) dans les 2 premieres semaines d'entrainements

1-3 minutes de repos entre les series

Exercices en puissance (vitesse) a 60-80% du 1RM ou 6-8/10 sur l'echelle de perception d'effort.
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Mesurer l'intensité de l'effort

”~ 10
10 9

9 extremely
hard

8

6\
Pl 4 Ssomewhat 7

hard

3 somewhat

easy 5'6
3-4

Helms et al. (20160, Morishita et al. (2019) 1-2

extremely
easy

RIR = répeétitions en reserve (estime a la derniére réepétition de chaque serie)




Recommandations de [OMS

‘ AU moins

wlr des activités physiques

variées et a plusieurs
composantes qui
mettent I'accent sur

fois par I'’équilibre fonctionnel

et des exercices de force

d’'intensité modérée

Ou supérieure.

semaine

_"‘W’_




Exercices d'équilibre: Recommandations

3-7 séances par semaine

1-2 series de 4-10 exercises differents qui mettent laccent sur
des postures/mouvements statiques et dynamiques



Exercices d'équilibre: exemples
Tai Chi,
Mouvements de yoga ou de ballet en position debout,
Marche en tandem, marche a reculons
Se tenir sur une jambe, enjamber des objets, fentes
Marcher sur les talons et les orteils, marcher sur une surface molle comme un matelas en mousse.
Maintenir lequilibre dans un vehicule en mouvement (ex. autobus, train), ou un objet instable (bosu)

Double tache : Marche en tendem en récitant les mois de l'année a lenvers, lancer/attraper une balle en
equilibre sur un pied.

Sauts sur place sur un pied, sauts latéraux sur un pied, amortir un saut d'une marche sur un pied.



—Xercices en puissance

PUissance = orce x Vitesse

Il s’agit de l"atout qui se perd le plus tét s’il n'est pas entretenu



1!




Puissance: Squats Sautés

-
Share

=. Pre-Plyometrics (Metric 5) ACL Exercise: Mini Squat Jump

From an accredited US hospital >

Watch on IEYouTube




Puissance: Fentes sauteés

9 Exercises with an Athletic Trainer: Alternating Jump Lunges
Fro

ALTERNATING
JUMP LUI»5ES

IMPROVE POWER IN THE LOWER BODY




Puissance: Squat + lancer ballon poids




e paradox du risque

Vais-je me faire mal?

Activite physigue VS Sedentarité
temporairement les risques Pas de risque ponctuel

les risques de facon grandement les risques
significative et a long terme orsgue cumulee




@ hjluks1

Exercise is the risk you take to avoid
the dangers of sitting still




Questionnaire d'aptitude disponible gratuitement en ligne

2023 Q-AAP+

Questionnaire sur I'aptitude a I'activité physique pour tous

Une pratique habituelle d'activité physique entraine des avantages indéniables; la majorité des gens devrait étre physiquement actif chaque jour
de la semaine. La PLUPART des gens peuvent faire de I'activité physique en toute sécurité. Ce questionnaire vous permettra de savoir s'il est
nécessaire de demander l'avis de votre médecin OU d'un spécialiste de I'activité physique avant de devenir plus physiquement actif.

QUESTIONS DE SANTE GENERALES

Lisez attentivement les sept questions ci-dessous et répondez honnétement a chacune d’elle
en cochant OUl ou NON.

1) Votre médecin vous a-t-il déja dit que vous étiez atteint d'un probléme cardiaque DOU d’hypertension D?

2) Ressentez-vous de la douleur a la poitrine au repos ou au cours de vos activités quotidiennes, OU lorsque vous
faites de I'activité physique?

3) Eprouvez-vous des pertes d'équilibre liées a des étourdissements OU avez-vous perdu connaissance au cours des
12 derniers mois? Répondez nonsivos étourdissements étaient liés a de I'hyperventilation (y compris pendant un exercice
physique intense).

4) Avez-vous déja été diagnostiqué d'une autre maladie chronique (autre qu'une maladie cardiague ou
d’hypertension)? ENUMEREZ VOS TROUBLES MEDICAUX ICl:

5) Prenez-vous présentement des médicaments prescrits pour une maladie chronique?
ENUMEREZ VOS TROUBLES MEDICAUX ET MEDICAMENTS ICI:_

6) Avez-vous présentement (ou eu dans les 12 derniers mois) des problemes osseux, articulaires, ou de tissus
mous (muscle, ligament, ou tendon) qui pourraient étre aggraveés par une augmentation d’activité physique?
Répondez mon si vous avez déja eu un probléme dans le passé, mais qui ne limite pas votre pratique d'activité physique
présente. ENUMEREZ VOS TROUBLES MEDICAUX ICE:




Nutrition




Nutrition & osteoporose

Calcium Vitamine D
e Undes principaux constituant e Agitdans la regulation des 0s
des 0s e 600 a 800 Ul parjour
e 1200 mg parjour e SUpplement guotidien de 800
o Aliments > Supplement a 1000 Ul recommande

e Sources alimentaires: Produits e Sources alimentaires: oeufs,
aitiers, jus d'orange fortifie, soya,  poissoNns gras, lait
saumon, sardines, legumes
feuillus verts fonces




Nutrition & sarcopénie

Protéines
e Besoin augmenteé: 10-1,2 VS 0,8 g/kg
de poids corporel Apport en
o Apport fréquent en proteines: viser Aner Q‘ oG
30 g parrepas .
e Sources alimentaires: viande, volaille, anorexie

produits laitiers, poissons, fruits de mer,

Oeufs, [egumineuses, Noix et graines
Exemples..
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Nutrition & arthrose

Alimentation anti-inflammatoire
e Plusieurs dietes ont des proprietes anti-inflammatoires
e £ géneral alimentation pro-inflammatoire augmente
'inflammation alors gue l'alimentation anti-inflasmatoire a un effet
olutot neutre
e 8 principes de lalimentation anti-inflammatoire




Pour atteindre ou maintenir votre poids normal
—coute des signes de faim et de satiéte
_imiter la consommation d'aliments et de
breuvages denses en énergie et pauvres
en nutriments
e Augmenter la consommation daliments

o= =i

Vianger C

s
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Nutrition & arthrose

fibres ct en protéines
e petits repas frequents

Poids normal
VS
Poids santé



Conselils pratiques a appliquer
dans votre quotidien



Nutrition




Trucs pratiques -
ostéoporose et sarcopeénie

e | gisser votre supplement de vitamine D pres de votre brosse a dent
e AVOIrdes aliments proteines préets a manger, en permanence

e \/arier les sources de proteines: essayer d'inclure 2 sources par repas
e Ajouter un produit laitier au repas, au moins 1x parjour




8 trucs pratiques - Alimentation anti-inflammatoire

Inclure au menu:; Chercher pourle Faire un
' "100%" sur Manger du

smoothies, | mélange du ,
'emballage des poisson deux

soupes, potages, randonneur , ,

fois par semaine

produits .
salades L maison
cérealiers

Manger des Faire un regime
aliments source d'‘elimination, Choisir des Essayer les
de probiotiques: avec le support aliments peu ou “mocktails” préts
yogourt, keéfir, dun pas transformes a boire
kombucha professionnel




Passer de la théorie a l'action

Changement Changement
drastique graduel et
(plan d'entrainement, durable des
diete) habitudes de vie




Changer ses habitudes de vie

1. Choisir UNE habitude a travailler

2.dentifier le point de depart et le point a atteindre

3. Déterminer un objectit SMART, interméediaire

4. Elaborer des stratégies permettant l'atteinte de l'objectif
5. Lorsgue maitrisée, passer a la prochaine habitude

Accepter les hauts comme les bas
et laissez-vous supporter par un professionnel au besoin



Besoin d'un coup de pouce pour atteindre vos objectifs de santé?

Notre equipe vous orientera vers le BON PROFESSIONNEL au BON

MOMENT
pour obtenir les
MEILLEURS RESULTATS POSSIBLES

30% sur la consultation initiale.
10% sur toutes consultations subseguentes.

(W)
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Association nationale

des retraites féderaux
OUTAOUAIS

Mational Association

of Federal Retirees
OUTAQUAIS




QUESTIONS?



MERCI |




