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Enquétes
En 2002, une enquéte sur la présence des femmes a été envoyée dans les instances dirigeantes

nationales, régionales et départementales. De nombreux retours nous ont permis de mettre en
évidence le peu de présence féminine a tous les échelons de nos fédérations.

En 2003, un sondage de méme nature a été mené auprés des associations locales UFOLEP et
USEP, avec le méme constat.

Une cassette vidéo « Sport, les mots qu’elles disent... »

A travers sept actions locales la cassette « SPORT: les mots qu’elles disent... » présente les
témoignages de femmes de toutes générations issues des fédérations USEP et UFOLEP qui
s’expriment sur les valeurs du sport vu et vécu par elles-mémes, soit en tant que pratiquantes
d’une activité sportive, soit en tant que responsables d’une association.

Pour ces femmes, le sport c’est activités physiques, choix, effort, jeu, projet, rencontre et
volonté.

Un stage annuel thématique
Depuis 2002, L'Ufolep et I’'Usep, soucieuses d’accompagner et de soutenir les femmes dans leur
pratique et leur prise de responsabilité, organisent chaque année un stage spécifique et mixte.
La volonté du Groupe de travail national est de proposer aux stagiaires des conditions d’accueil
facilitantes.

Une recherche historique

Un dossier thématique est a disposition sur la place des femmes a I"'UFOLEP et a I’'USEP depuis
plus de cent ans. Cette recherche a été effectuée par le groupe national Cercle de mémoire.

Une exposition

Elle vient d’étre éditée. Elle reprend I'histoire du sport féminin, la place de la femme dans la
société, les pratiques sportives, la place des femmes dans le mouvement sportif, la représentation
féminine a I'lUFOLEP et a I'USEP, I'avenir du sport féminin.

Femmes et Sport — Sport au féminin, quel avenir?
Sport au féminin, une identité originale?

Au nombre de licenciées UFOLEP, on pourrait imaginer que la pratique
sportive féminine est comparable a celles des hommes. L'une et I'autre
doivent étre interrogées et accompagnées vers un développement quantitatif
et qualitatif pour assurer un meilleur acces de tous a des pratiques de qualité
et renforcer leurs finalités éducatives et sociales.

Constatant des différences significatives, souvent amplifiées a I’adolescence
ou par le statut de jeune femme, mere de famille... le Ministére de la Jeunesse,
des Sports et de la Vie Associative s’est engagé dans un dialogue volontariste
avec le monde sportif pour soutenir le développement et la promotion de
pratiques physiques et sportives mieux adaptées aux aspirations et aux
contraintes féminines et encourager leur participation aux responsabilités
associatives a tous les niveaux.

Depuis plusieurs années, I'lUFOLEP, s’appuyant sur les analyses et les travaux
du Groupe National Femmes et Sport, a contribué a un autre regard sur les
sports au féminin d’hier et d’aujourd’hui, et a mis en lumiére les pesanteurs
sociales voire les discriminations qui ont freiné le développement des pratiques
féminines et I'acceés des femmes aux responsabilités voir a leur émancipation
dans notre société.

Au moment ou I"'UFOLEP affirme et préne les fonctions sociales et éducatives
du sport pour une société en mouvement laique et solidaire, ce recueil vient
a point nommé confirmer les bienfaits de la pratique sportive féminine dans
les domaines de la santé physique, psychique et mentale, comme dans celui
du lien social, du plaisir de la rencontre.

La femme sera-t-elle I’avenir d’une autre idée du sport ?

Puisse ce travail, conduit par le Groupe National Femmes et Sport de
I"'UFOLEP que nous remercions vivement pour son engagement, contribuer
a faire progresser des politiques sportives territoriales plus proches des
aspirations de nos publics, plus respectueuses de la santé et du mieux vivre
de notre société.

P MACHU, Président
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Les nombreuses questions posées par les femmes au fil des stages de
formations, des compétitions, et des rassemblements ont incité le groupe
national femmes et sport UFOLEP a élaborer des questionnaires sur la
pratique sportive féminine. Ils ont été largement diffusés a différents
acteurs: animateurs, parents, adolescentes, médecins, chercheurs... La
synthese des multiples réponses collectées a permis I’élaboration de ce
recueil qui apporte un éclairage sur les possibilités de pratique a toutes les
périodes charniéres de la vie de la femme. Bonne lecture.

Les nombreuses questions posées par les femmes au fil des stages de
formations, des compétitions, et des rassemblements ont incité le groupe
national femmes et sport UFOLEP a élaborer des questionnaires sur la
pratique sportive féminine. lIs ont été largement diffusés a différents
acteurs : animateurs, parents, adolescents



1. Lenfance

Les attentes ludiques et sportives sont-elles différentes entre les
P ) gargons et les filles ?
(]

A Egalité de oui et de non

Les personnes interrogées pensent que les garcons sont plus attirés par la
compétition avec I'envie de se confronter avec d’autres alors que pour les
filles, il y a plus un souci de plaisir et de rencontre amicale.

En fonction de ces attentes, doit-on proposer une forme ou des formes
7 de pratiques différentes ?
(]

Elles ou ils disent:

((...

« Pour la compétition, il faut faire des groupes »
« Dans le loisir laisser les garcons et filles ensemble et il peut y avoir
émulation »
« Il faut proposer des choses différentes, opposition pour les garcons et coopération
pour les filles »
« Il faut adapter les situations et les formes de pratique »
« Il faut proposer le jeu (compétitions et loisirs pour habituer tout le monde) »
« Il faut plus développer les buts vers le progrés personnel et moins vers la compé-
tition »
« Non, pour éviter de creuser les différences »

Gargons et filles réagissent-ils de méme fagon a une pratique
P ) identique?
(]
A Elles ou ils répondent par une majorité de non

Elles ou ils disent:
« Les filles sont plus appliquées et les garcons plus fous fous »
€<€,.. «Lesgarcons sont plus orientés vers la compétition »
« Les attentes sont différentes et donc satisfaction différente »
« Les comportements sont différents »
« Les gars veulent frimer et les filles se montrer jolies »

Selon vous, le jeu et I'activité sportive favorisent-ils la socialisation ?

?

° Elles ou ils répondent par oui uniquement

Elles ou ils disent:
« Des tensions peuvent étre créées »
« Cohésion du groupe et ouverture a l'autre »
€€eeel < surtoutssile sport est collectif »

« Des enfants se sont mis a parler avec d'autres alors qu’ils étaient silencieux et ont
pu étre accueillis malgré des problemes »

A votre avis, a partir de quelle durée hebdomadaire de pratique
(morcelée ou non), I'activité sportive présente-t-elle un danger pour
o I’enfant ?

‘ Elles ou ils répondent : de 3 heures a... plus de 15 heures
Le plus important temps répondu est entre 10 et 15 heures

€<€eeol' Elles ou ils disent:
« L'intensité est importante », « Cela dépend du sport et de l'inten-
sité »

Pour le développement du jeune enfant, la pratique de plusieurs
° activités est-elle bénéfique ou faut-il préférer une spécialisation ?

y Majorité de réponses pour plusieurs activités

Elles ou ils disent:
<€<€_.. «Plusieurs activités pour acquérir les bases nécessaires (développe-
ment physique et mental) »
« Plusieurs, si I'enfant le souhaite »

L’enfance, vue par les médecins

Pratique sportive des lenfance: quapporte-t-elle ?
Queen attend-on?
La pratique sportive contribue a Iéveil psycho moteur des plus jeunes. Elle contribue aussi

a la socialisation, au développement moteur harmonieux, a l'apprentissage des relations so-
ciales et du respect de lautre. Elle est aussi une ouverture sur le monde.

Quels sont les risques d’'un entrainement intensif précoce?

La pratique sportive précoce est un véritable crime pour lenfance avec notamment des risques
majeurs de troubles physiologiques et psychologiques. Peuvent aussi sajouter des anomalies mus-
culo squelettiques, un retard pubertaire et ses conséquences. Lenfant doit étre protégé, ce qui nest pas
actuellement prévu par la loi.

Pour le développement du jeune enfant, la pratique de plusieurs activités est-elle
bénéfique ou faut-il préférer une spécialisation ?

La préférence doit aller vers des pratiques sportives variées et souhaitées par lenfant. Plusieurs activités
vont contribuer au développement harmonieux de lenfant, 4 sa satisfaction et répondront a sa curiosité
naturelle.




Lalimentation est-elle influencée par la pratique sportive?

La pratique développe l'appétit mais risque de favoriser la prise de glucides rapides si on
ny prend pas garde. Lalimentation peut étre influencée par la nature des sports qui
nécessitent des catégories de poids. Tout enfant sentrainant plus de 10 heures
devrait bénéficier d'un suivi diététique accompagnée d’une information
pour ses parents.

<< Emilie ROCHER

Unité Inserm U658 « Caractérisation du Tissu Osseux par
Imagerie » — Laboratoire EA3895 « Architecture du Tissu Os-
seux et Exercice Physique »

Quelle est 'influence de la pratique sportive sur le développement du squelette des enfants ?

De nombreuses études ont montré que les adolescentes pratiquant une activité physique réguliére
possédent une masse osseuse plus importante que les adolescentes sédentaires. Ainsi, la pratique
dun sport durant lenfance et ladolescence permet de favoriser laccrétion osseuse et donc doptimiser
le potentiel génétique de l'individu. En outre, il y a une persistance du gain osseux lié a la pratique
sportive, ce qui permet de réduire les risques dapparition dune ostéoporose a lige adulte.

Y a t-il un équilibre a respecter (bienfaits et méfaits) ?

Dune fagon générale, le sport « hors limite » a des conséquences délétéres sur la santé, qu’il sagisse de
Pinactivité ou du surentrainement. Lexcés dexercice peut engendrer des troubles ostéo-articulaires
et de croissance en faisant subir aux cartilages un excés de charge mécanique. De plus, luctivité
physique intense peut entrainer des troubles hormonaux et par conséquent des troubles de la
puberté chez les adolescentes. La sédentarité, quant a elle, est un facteur de risque dapparition ou
duaggravation d'une surcharge pondérale qui est associée d une multitude de pathologies.

Quel est le rdle de I'alimentation durant cette période de croissance ?

Les apports énergiques doivent couvrir a la fois les besoins liés au métabolisme de base, ceux liés
a la croissance et enfin ceux liés a lactivité physique. Lalimentation doit étre équilibrée mais aussi
variée. Les produits laitiers grdce a leur importante teneur en calcium, phosphate inorganique
et protéines représentent une classe daliments particuliérement bien adaptée pour soutenir une
croissance osseuse optimale. De méme, un apport adéquat en vitamine D semble nécessaire pour
Taccroissement de la masse osseuse et de la minéralisation osseuse.

Que pensez-vous des compléments alimentaires (et médicamenteux) et de leur utilité ?

En théorie, une alimentation diversifiée et équilibrée apporte tous les micronutriments nécessaires
a la bonne santé des adolescentes sportives. Néanmoins, sil parait évident que ladolescente a une
alimentation trop pauvre ou monotone pour couvrir lensemble de ses besoins nutritionnels, une
prise de comprimés multivitaminés et enrichis en minéraux peut étre justifiée. Cependant, la
meilleure source de micronutriments restera toujours lalimentation et il ne faut pas encourager les
adolescentes a se tourner vers des compléments alimentaires ou pharmacologiques.

2., L'adolescence

Les modifications morphologiques entrainent-elles des conséquences

P ) sur la pratique ?
[ ]

‘ 80 % de oui et 20 % de non

Elles ou ils répondent :
« Oui car il y a perte des reperes et donc nécessité de devoir travailler
€< ... Dplus, de s'adapter »
« Changements de repéres et d’équilibre »
« Le cycle mensuel améne des changements sur la forme générale, les
formes et le comportement »
« le sport apporte la notion de respect dans tous les sens »
« ces changements morphologiques peuvent affecter le moral »

Y a t-il arrét de la pratique ou pratique irréguliére chez certaines
7 adolescentes et pourquoi ?
[

p Les ufolépien(nes) interrogées répondent: OUI majoritairement

Elles ou ils disent:
« Baisse de motivation pour la compétition »
€<€...)  «Autres tentations pour les garcons comme le bar »
« Pratique irréguliére a cause des devoirs, des parents et des bobos »
« Oui par manque d’information sur la puberté »

« Les centres d’intérét évoluent et changent (copains et groupes) »
« Oui pendant les regles »
« Rébellion face a une pratique sportive réguliére »
« Zapping »
« Oui difficultés scolaires et changement du rythme de travail »
« Je pratique régulierement, les autres sont des fainéantes mais elles y reviendront
quand les kilos seront la »

Les transformations du corps doivent-elles entrainer une adaptation ?

d 80 % de oui et 20 % de non
‘ Elles ou ils disent:
« Surtout pour le poids et la croissance »
« Oui plus de musculation et de discussions pour renforcer la con-
<€<€,.. fiance »
« Oui nécessité d'étre plus diplomate »
« Oui mais d’abord s’accepter »



Les absences ou dispenses (clubs et EPS) des jeunes files sont-elles
7 fréquentes ? Et pour quels motifs?
[

| Réponses oui nombreuses

Elles ou ils disent :
« Souvent a cause des regles »
€<€,.. «Celadépend des filles, des moments dans I'année et de I'enjeu de
I'activité »
« )'aime pas le sport au college »

A travers le sport, le passage de I’adolescence entraine-t-il des

P | modifications dans les comportements alimentaires ? Lesquelles ?
®

Elles ou ils réepondent :
. Reviennent fréquemment anorexie et boulimie

<< Elles ou ils disent :
L L L J v H H
« La prise de poids est un souci »
« L'adolescent a besoin d’un apport calorique plus grand »
« Le sport doit induire une meilleure connaissance de soi et du régime
alimentaire »
« Déséquilibre alimentaire néfaste »
« L'alimentation est importante pour ne pas avoir honte de son corps »

La différence des identités culturelles est-elle un frein a la pratique?
? Pourquoi?
[

‘ Elles ou ils répondent oui majoritairement

Elles ou ils disent :
« Le coté religieux est important »
€<€eee « Pour certaines cultures, la femme ne doit pas avoir d’activités »
« Probléme des tenues sportives des pratiquantes selon les religions »
« Un frein pour la natation »
« Le sport pour tous doit étre plus répandu »

L’adolescence, seion les médecins

Les modifications morphologiques entrainent-elles des conséquences sur la
pratique?

Ladolescence est une période de « dopage physiologique » (persistance d’'un taux élevé de STH
ou hormone de croissance et début de la sécrétion d'androgenes). Cest donc une période parti-
culiérement favorable pour le progres des performances et le début de la musculation spécifique
pour le sport pratiquée (interdite auparavant +++). Il y a également une modification du schéma
corporel.

La période des régles est-elle compatible avec une activité et notamment la
natation ?

Oui sans aucune réserve. De plus, on peut remédier aux régles douloureuses.

Un surentrainement peut-il avoir des conséquences sur la morphologie
féminine et les cycles menstruels ?

Les conséquences sont a peu prés automatiques. On peut constater un retard pu-
bertaire obligatoire, d’ailleurs recherché par les entraineurs mal intentionnés.
Les retards pubertaires peuvent par exemple entrainer une ostéopo-
rose précoce. On voit aussi apparaitre une modification du
taux de graisse et disparition des cycles.

> < 4 J'aime manger et j’aime bouger

Guide de I'INPES (extraits)

Faut-il se nourrir d’une fagon particuliére quand on fait du sport intensif ?

Bien siit, car tu as besoin de faire le plein dénergie!

Cest mathématique: comme tu dépenses beaucoup de calories lors de tes nombreux entrainements
et des compétitions, tu dois en consommer autant pour refaire le plein! Oui, mais que manger? De
tout, comme tes copains non sportifs, mais en insistant sur quelques aliments.

Pain et autres aliments céréaliers ?

Trés bonne idée! Les glucides, présents dans les pdtes, le riz, le pain, etc., te donneront de la puissance
et de lendurance. Consomme-les la veille au soir ou plusieurs heures avant ta compétition ou ton
entrainement pour ne pas étre en pleine digestion au moment clé!

De I'eau?

Bien stir, car tu vas éliminer beaucoup en respirant! Pense bien a boire en abondance, avant,
pendant et aprés leffort.

Les compléments alimentaires

Sache que les compléments alimentaires censés «améliorer les performances » wont pas de
justification nutritionnelle, sauf dans des cas précis et sur avis médical.



Les boissons énergétiques et les produits sucrés

Les boissons sucrées et barres chocolatées nont pas d’intérét si tu veux étre au maximum de ta
forme.

Gare au repas express! Parfois, tu jongles avec les horaires de tes entrainements et tu nas pas
le temps de manger correctement. Attention: les sandwichs et les barres chocolatées avalés sur le
pouce ne feront pas de toi un champion! Pour étre performant, tu as besoin plus que jamais dune
alimentation variée conforme aux repéres de ce guide.

Tu te désoles de tes rondeurs parce que tu aimerais bien ressembler aux mannequins des magazines. ..
Mais es-tu siire détre trop grosse?

Ne te laisse pas influencer par cette mode des filles «fil de fer ».

Dailleurs, il y a de nombreux acteurs et actrices que tu trouves superbes et qui sont loin détre
maigres:

Meéme si tu as quelques kilos en trop, ne te mets surtout pas au régime toute seule! A ton dge, tu as
besoin de manger de tout pour grandir harmonieusement et en forme.

A qui en parler?

Si tu penses que tu as besoin de maigrir, parles-en bien siir d tes parents, mais aussi a linfirmiére ou
au médecin scolaire ou a ton médecin de famille. Il tracera ta «courbe de corpulence » et texpliquera
oy elle se situe par rapport aux «normes ». Si nécessaire, il envisagera avec toi les solutions adaptées
a ta situation.

Pour garder la ligne

Si tu suis attentivement les conseils de ce guide, tu ne devrais pas avoir de probléme de poids.
Mange selon les repéres de consommation. Lis aussi «jai tout le temps envie de manger ». Tu es fan
du fast-food ou tu es tres gourmande? Lis «Jaime bien le fast-food » et «Jadore le sucré ».

Bouge ton corps. Pas de miracle, pour ne pas étre en surpoids, il faut équilibrer ce que tu manges
et [énergie que tu dépenses. Diminue les activités sédentaires (télé, console de jeux), augmente ton
activité physique au quotidien, et si tu tinscrivais en plus a une activité sportive de ton choix?

Neen fais pas une obsession. A trop vouloir mincir, tu finis par ne plus penser qua ¢a. Tu risques de
te rendre malade en alternant des périodes ou tu taffames et des périodes ot} tu te goinfres.

Halte aux régimes farfelus! Attention, certains régimes sont totalement déséquilibrés et peuvent
nuire a ta santé. Ils te promettent trois kilos de moins en une semaine, mais ils sont tellement
restrictifs et monotones que tu finis par craquer et par manger ensuite trois fois plus que d’habitude.
Résultat: au lieu de maigrir, tu grossis ...

3. Durant la grossesse

Souhaitez vous disposer d’une information spécifique sur la grossesse
P ) et I'activité sportive ?
(]

p Elles ou ils réepondent de maniere tres mitigée.

Durant la grossesse, selon les médecins

La pratique sportive est-elle compatible avec la grossesse ?
Pourquoi?

Durant le 3° trimestre, aucune pratique sportive nest conseillée hormis le maintien de la
marche a pieds, surtout s’il existe chez la femme un diabéte gestationnel. Durant le 1¢ tri-

mestre, il convient d’interrompre les sports de combats, le cyclisme de compétition, les sports
a risque. Pour le 2¢ trimestre, la restriction est conseillée.

Oui. Parce que les modifications liées a la grossesse conduisent a un gain des capacités dexercice
(surtout en endurance). Et parce que lactivité physique réguliére na aucun effet délétére sur lévolu-
tion de la grossesse. Oui la pratique sportive est compatible car elle permet dentretenir la musculature.
La compétition doit prendre fin au deuxiéme ou troisiéme mois de grossesse.

Y a t-il des pratiques recommandées et dautres déconseillées ? Lesquelles ?

Interdites : plongée et ski nautique
Natation recommandée et sauts de toutes sortes déconseillés

Cyclisme de loisir et marche a pied préconisés.

Apres laccouchement, existe-t-il un délai a respecter avant la reprise des activités
sportives ?

Le délai dépend de chaque individu. La compétition peut étre reprise aprés 6 mois alors que les activités
physiques dentretien, tout de suite. Il faut sassurer du bon état du périnée avant toute reprise et éviter tous
les travaux musculaires qui poussent sur le périnée.

Laccouchement est-il plus facile pour une sportive que pour une personne sédentaire ?
Pourquoi?

Oui l'accouchement est plus aisé si le développement osseux na pas été perturbé par la pratique
sportive car la sportive sait contrdler son corps et le connait souvent mieux que les autres femmes.
Quelquefois il peut cependant étre plus difficile car il y a une trop bonne musculature périnéale,
mais la meilleure compréhension des techniques d’accouchement sans douleur permet de
gommer cette possible difficulté.




Des moments personnels doivent-ils étre conservés ? Et pourquoi?

Elles ou ils répondent majoritairement oui

4. Mere defamille 7

En quoi la pratique sportive de la mére de famille est-elle bénéfique ? ' Elles ou ils disent:
« Faire le vide »
° Elles ou ils réepondent oui en général. « Se retrouver »
€€ ... «Indispensable »
. Elles ou ils disent: « Pour décompresser »
« Comme pour tout le monde, favorise la santé en général » « Oui mais difficile »

« Moment de détente » « Garder son identité »
€<€...) «Evasion du quotidien » « Equilibre »

« La meére pense a elle » « Exister en tant que femme et non seulement en tant que meére »

« Dé- compresser »

« Permet de rester jeune, de faire du sport avec ses enfants »

Quelles sont les formes de pratiques privilégiées ? Pourquoi ?
« Défoulement »

« Plaisir et éqU|I|bre » J Elles ou ils disent:
« Maintien de la forme » « La gym d’entretien »
« Exemple a suivre pour les enfants » €<€.... «Bonne ambiance, a son rythme »
« Activités Physiques d’Entretien, natation, marche a pied »
La pratique sportive est-elle encore possible en ayant ce statut? « Gym sans les enfants »
« Vélo sans contrainte »
° Elles ou ils réepondent : Oui, bien sir mais... « Sport en famille »
. Elles ou ils disent : ? La pratique des enfants entraine-t-elle une participation des meres ?
« C'est difficile » H
« Pas toujours facile » Elles ou ils répondent majoritairement oui
€<€eee! « Concilier les horaires de travail, des enfants, de la maison » .
? Qu’est ce qui empéche ou facilite cette activité physique?
° Elles ou ils répondent souvent avec les mémes mots: motivation, situation (( « Participation aux clubs
professionnelle, les enfants, disponibilité, trouver une t t gide e
. nourrice, organisation, horaires, le mari, le boulot. ( ransport, aiae benevoliat) »
« Moments privilégiés » (extraits)
Cette situation familiale apporte-t-elle un
Y changement (régularité, nature de la pratique,

horaire...)?
‘ Elles ou ils répondent oui

Elles ou ils disent:
« C'est évident »
« Impossible de pratiquer avec les enfants »
« Choix a imposer a la famille »
« Enfants jeunes »
« Nature de la pratique, horaires »
« Horaires a privilégier: pause méridienne et apres le diner »

“...




5. La cinquantaine

Qu’apporte une pratique sportive a cette période de la vie?

® / Elles ou ils disent:
« Ne pas penser aux petits bobos »
<€<._.. «Avoir des objectifs, se remuer »
« Bien étre » (plusieurs fois mentionné)
« Santé physique et morale »
« Socialisation »
« Tenir la forme »

Quels sont les sports les plus pratiqués a cet dge?
e Elles ou ils disent:
« marche »
<<0.. « ski de fond »
« gym d’entretien » (plusieurs fois mentionné)
« gO|f »,
« piscine »,
« rando et marche » (plusieurs fois mentionné)
« natation »
« cyclo »
« danse »
« sport de faible intensité, peu de dépense physique »

Pourquoi continuer une pratique et quelles sont les motivations ?

® _{ Elles ou ils disent:
« Etre mieux dans son corps »
€€ oee! « Mobilité des articulations »
« Garder la forme »
« Garder une vie active »
« S’entretenir »
« Entretien physique et échanges avec d‘autres personnes »
« Pour le tonus »
« Maintien des relations sociales »
« Vie sociale hors du cadre familial »

Peut-on a cet Gge commencer une pratique sportive? Y a t-il des
risques ou des avantages ? Lesquels ?

‘ Elles ou ils répondent majoritairement oui
Elles ou ils disent :

« Risques absents avec visite médicale préalable »
€€ .. ) « Joie, convivialité et amélioration des fonctions vitales »



« Pratique douce et progressive »

« La personne doit étre en bonne santé »

« Pratiquer sans exces ne comporte que des avantages »
« Connaitre ses limites »

« Oui avec avis médical »

Pourquoi est-il nécessaire de poursuivre cette pratique ?

d Elles ou ils disent :
« Pour ne pas s"ankyloser »
€<€_.... «Pour le bien étre »
« Rester souple »
« Rester jeune en forme et garder le moral »
« Ralentir le vieillissement »
« Dans la téte on a tous les jours 20 ans »

La compétition est-elle encore possible?

d Elles ou ils disent:
« Oui dans des catégories adaptées »
€€ ... «Lintérét est ailleurs a cet age »
« Il faut bien se connaitre »
« L'objectif est autre »
« Oui avec modération »

A la cinquantaine, seion tes medecins

Quapporte une pratique
sportive a cette période de la vie? Quelles
recommandations ? Bienfaits et risques

La pratique sportive prévient les risques cardio-vasculaires. Avant de reprendre une
activité, il sagit dévaluer le risque coronarien, en étant surveillée durant un test deffort.
En plus dapporter des relations sociales, cette pratique permet le maintien du potentiel
cardio-vasculaire et la prévention de lostéoporose. Elle posséde aussi un apport bénéfique
pour lentretien de la masse musculaire et de la condition physique qui décline avec I'age.

Peut-on a cet dge commencer une pratique sportive? Y a t-il des risques ou des
avantages ? Lesquels ?

Les risques peuvent exister. Il faut faire un bilan cardio-vasculaire et ostéo-articulaire avant de com-
mencer et en renouveler quelques mois plus tard. On peut alors commencer la pratique sportive en
dehors de contre-indications médicales. Les avantages relevent plus du lien social que des bienfaits
physiques.

La compétition est-elle encore possible ?

Oui, la compétition est possible en tenant compte de létat physiologique du sujet. La surveillance doit étre
renforcée sl sagit d'une ancienne sportive de bon niveau. Le débutant de 50 ans est souvent protégé par
sa médiocrité technique et son manque de combativité.

(( Martine DUCLOS

Laboratoire Neurogénétique et stress, INSERM
Bordeaux

Lostéoporose

« Lostéoporose représente lune des complications majeures de la ménopause. Les études publiées
supportent Uhypothése que les programmes dexercice régulier sont efficaces dans la prévention ou le
traitement de lostéoporose. Au niveau du tissu adipeux, la femme ménopausée est a la fois soumise d
une augmentation de la masse grasse par diminution de ses besoins énergétiques et a une plus faible
capacité a utiliser et mobiliser les lipides ainsi mis en réserve. Lexercice musculaire régulier apparait
capable de sopposer a ces variations qualitatives et quantitatives du métabolisme énergétique. Par
ailleurs, laugmentation de poids et surtout de masse grasse chez la femme ménopausée est aussi
associée a une augmentation de la mortalité et de la morbidité cardio-vasculaires. Lactivité physique
réguliére diminue les facteurs de risque cardiovasculaires. Enfin, lactivité physique chez la femme
ménopausée joue aussi un role protecteur vis-a-vis du risque augmenté de pathologies dégénératives
du systéme nerveux central (démences).

En conclusion, compte tenu des effets bénéfiques de lactivité physique sur la plupart des tissus
affectés par le vieillissement, lexercice musculaire régulier constitue une recommandation justifiée
chez les femmes ménopausées. »




G, Seniots

Qu’apporte une pratique sportive a cette période de la vie ?

E/®%cs ou ils disent:
« Entretien musculaire, plaisir du sport »

<€<€,_,.. «Maintien de la santé »
« Maintien du lien social »
« Lutter contre la solitude »
« Entretien physique et moral »
« Bien étre rompre l'isolement »
« Contre la sédentarité »

La pratique sportive est-elle toujours aussi réguliere ?
® Elles ou ils réepondent majoritairement non
' Elles ou ils disent:
« Rare et ciblée »
« Réguliere mais faible »

<<...

La pratique doit-elle étre adaptée ? Trouve-t-on facilement des lieux et
animations ?

. Elles ou ils répondent majoritairement oui

Elles ou ils disent :
« Oui et trés peu de lieu »
€<€eee !« Lieux souvent dans les grandes villes »
Le risque d’accidents est-il plus élevé chez les seniors?
d Elles ou ils réepondent majoritairement oui
’ Elles ou ils disent :
« Les seniors sont plus fragiles »
« Les cours doivent étre adaptés »
€€... «Lencadrement formé »

Un encadrement spécifique est-il nécessaire?

d Elles ou ils répondent majoritairement oui
. Elles ou ils disent :
« Connaitre les risques sur la santé »

<<...

Les Seniors, selon les médecins

Quapporte une pratique sportive a cette période de la vie?

Les apports bénéfiques sont nombreux et peuvent étre énumérés:

« prévention cardio-vasculaire,

« entretien de la masse musculaire

« amélioration de la souplesse et de la force musculaire

« entretien ostéo-articulaire,

« prévention de la démence type Alzheimer et de la dépression (travaux de Fiatarone, NEJM, 1994)
« prévention des chutes

« diminution du gain de masse grasse

Cette pratique apporte aussi un lien social.

Le risque daccidents est-il plus élevé chez les seniors?

Oui si les consignes relatives a cet age ne sont pas respectées et le risque reste a étre évalué individuellement.
La pratique doit étre adaptée et faire lobjet d’'un suivi médical.

Une surveillance médicale spécifique est-elle nécessaire ?

Oui, obligatoire.
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