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PrAuSe Ppréservation de
l'autonomie des seniors

Objectifs

 |dentifier les perceptions des seniors en
matiere de pratique d’activités physiques en
évaluant :

* (1) leur connaissance des recommandations
en matiere d’AP ;

* (2) les déterminants de I'ladhésion a une
pratique réguliere d’activités physiques ou
d’exercices physiques.



Caracteristiques de I'échantillon

Etude répartie sur les 4 départements de la
région Poitou-Charentes et impliquant 279
séniors dont 160 femmes et 119 hommes.

Age moyen = 74 ans
Min =56 ans
Max = 97 ans



Intention de pratiquer une AP
chez les seniors

* Avez-vous décidé(e) de pratiquer une activité physique ou
de faire de I'exercice physique ?

1. Non, je n'y pense pas » 28,67%
2.)'y pense mais je ne me suis pas encore décidé(e) » 8,24%

3. J'ai pris la décision de commencer une activité dans le mois
a venir ®» 1,43%

4. )'ai commencé une activité depuis peu (moins de 6 mois)
» 251%

5. Je pratique une activité depuis plus de six mois % 59,14%




Niveau d’activité physique des seniors

* Niveau 1 : Je ne pratique pas régulierement
d'activité physique ou sportive de maniere
programmée ®» 57,19%

* Niveau 2 : Je pratique régulierement des activités
physiques entrainant une dépense physique
modérée ®» 35,97%

* Niveau 3 : Je pratique régulierement des exercices
physiques fatigants ou des activités vigoureuses
de type aérobie ® 6,83%



Que préconise le PNNS* en matiere
d’Activités Physiques ?

1) Au moins 10 minutes d’activités physiques par jour
2) Au moins 30 minutes d’activités physiques par jour
3) Au plus 60 minutes d’activités physiques par semaine
4) Plus de 75 minutes d’activités physiques par semaine
5) Je ne sais vraiment pas

6) Cela dépend de la maniere dont je pratigue mon
activité physique

* Programme National Nutrition Santé



Ce que préconise le PNNS en matiere
d’Activités Physiques

1) Au moins 10 minutes d’activités physiques par jour

2) Au moins 30 minutes d’activités physiques par jour
3) Au plus 60 minutes d’activités physiques par semaine
4) Plus de 75 minutes d’activités physiques par semaine
5) Je ne sais vraiment pas

6) Cela dépend de la maniere dont je pratique mon
activité physique



Au moins l'équivalent
de 30 minutes
de marche rapide
chaque jour
protége votre santé.




Recommandations de I’'Institut
Ameéricain de Médecine du Sport

e 150 minutes (2 heures et 30 minutes) par semaine d’activités physiques
d’intensité modérée

Activités physiques d’intensité modérée
Elle demande un effort moyen et accélere
sensiblement la fréquence cardiague

(3-6 METs)

ex : marcher d'un bon pas; danse de salon;
faire le ménage; faire du vélo pour aller
travailler ou pour le loisir; pécher et
chasser; participer activement a des jeux et
sports avec des enfants; soulever/déplacer
des charges (<20kg).



Recommandations de I’'Institut
Ameéricain de Médecine du Sport

 ou 75 minutes (1 heure et 15 minutes) par semaine d’activités physiques
aérobies d’intensité vigoureuse

Activités physiques d’intensité vigoureuse
Elle demande un effort important, le

souffle se raccourcit et la fréquence
cardiaque s'accélére considérablement
(6-9 METSs)
ex : courir; marcher d'un pas vif/grimper
une cote a vive allure; faire du vélo ou
nager a vive allure; monter les courses en
prenant les escaliers; soulever/déplacer de
lourdes charges (>20kg)



Recommandations de I’'Institut
Ameéricain de Médecine du Sport

* ouune combinaison équivalente de ces deux catégories d’activités

physiques.

Activités physiques d’intensité modérée
Elle demande un effort moyen et accélere
sensiblement la fréquence cardiague

(3-6 METs)

ex : marcher d'un bon pas; danse de salon;
faire le ménage; faire du vélo pour aller
travailler ou pour le loisir; pécher et
chasser; participer activement a des jeux et
sports avec des enfants; soulever/déplacer
des charges (<20kg).

Activités physiques d’intensité vigoureuse
Elle demande un effort important, le

souffle se raccourcit et la fréquence
cardiaque s'accélére considérablement
(6-9 METSs)
ex : courir; marcher d'un pas vif/grimper
une cote a vive allure; faire du vélo ou
nager a vive allure; monter les courses en
prenant les escaliers; soulever/déplacer de
lourdes charges (>20kg)



Connaissance des
recommandations du PNNS

* 30 minutes ou plus d’activités physiques par
jour

<~ 10,04% sous-estiment (Au moins 10 minutes)
<~ 64,16 % connaissent les recommandations

<~ 10,04% surestiment (Au moins 60 minutes)
< 12,19% ne savent pas
< 3,58% n’ont pas répondu



Quelle(s) conclusion(s) peut-on tirer ?

Connaissance des recommandations mais difficulté
a les mettre en application. Pourquoi ?

Une décision qui peut-étre difficile a prendre car
elle comporte des risques d’échecs :

& difficulté a contourner les barrieres a
I"activité physique ;

# difficulté a pratiquer suffisamment pour
bénéficier des effets positifs de I'activite
physique ;

& difficulté a dépasser les colts d’une
pratique réguliere de l'activité physique.




Les déterminants de I'adhésion a une
activité physique réguliere

Connaitre les bénéfices : Ils font réféerences aux
consequences positives de l'activité physique.

Etre capable de dépasser les colits : IIs font
référence aux conséquences négatives de
I"activité physique.



Perceptions des couts et des
bénéfices a I'activité physique
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Les déterminants de I'adhésion a une
activité physique réguliere

Une majorité de personnes connait les bénéfices
de I'AP et est capable de relativiser les couts.

Les campagnes de prévention sont efficaces mais
ne vont pas suffisamment loin (elles ne
déclenchent pas le comportement).



Les déterminants de I'adhésion a une
activité physique réguliere

Repérer les barrieres et les contourner : Elles
font référence aux conditions qui empéchent
une personne de pratiquer une activité

physique réguliere. Elles se distinguent des
couts.



Barrieres a l'activité physique les
plus citées

1. Sentiment d'insécuriteé lié au lieu de
pratique ® 89,52 %

. Manque de motivation ® 89,14%
Risque de chute trop élevé »86,19%
Etat de fatigue ®» 78,28%

vos W N

Mangue de temps ®» 77,15%



Evolution des barrieres, des couts et des bénéfices en
fonction du degré d’engagement dans une AP
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Quelques propositions...

Nécessité de rendre plus accessibles et plus
sécuritaires des lieux de pratique.

Nécessité d’apprendre aux seniors a dépasser
les barrieres (ex : ’état de fatigue, le
manque de temps, le manque de
motivation, les conditions climatiques).



