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La pyramide des âges montre que la proportion de personnes âgées en Suisse augmente, en raison du faible taux de fécondité et de l'augmentation de l'espérance de vie.D'autre part, la prévalence des principales affections chroniques, notamment les maladies cardiovasculaires, augmente avec l'âge, ce qui rend impératif de trouver des stratégies pour gérer les conséquences sur la santé et sur le plan économique.
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Ces méthodes ont démontré leur supériorité dans l'amélioration de la force et de l'endurance, deux paramètres qui ont tendance à diminuer avec l'âge. Cependant, leur efficacité relative n'a encore jamais été comparée chez les personnes âgées.55 participants répartis en 4 groupes 3x/semaine pendant 4 semaines5 min d'exercice + 5 min de repos



Performance aérobie

• Test de vélo de 6-min

• Capacité oxydative 

mitochondriale

• Récupération cardiaque

Santé cardiovasculaire

• Echocardiographie 

• Sensibilité du baroréflexe

• Variabilité de la fréquence 

cardiaque

• Pression artérielle
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Capacité oxydative musculaire Mesurée avec la méthode d'occlusion répétée. On utilise la NIRS pour observer la récupération de l'oxygène musculaire après l'exercice (TSI sur le graphique). Un brassard pneumatique applique des occlusions artérielles intermittentes de 5 secondes. La pente de la saturation en oxygène (TSI) lors de chaque occlusion permet d'estimer la consommation d'oxygène. Les résultats sont ensuite ajustés avec une fonction exponentielle pour estimer la constante de vitesse de récupération (k), qui reflète la capacité oxydative du muscle.Sensibilité du baro-reflexeévalue la capacité de régulation de la pression artérielle à court terme en mesurant le changement de la fréquence cardiaque en réponse aux variations de la pression artérielle. Nous avons utilisé la méthode des séquences qui identifie les battements consécutifs où les changements de pression artérielle systolique sont suivis par des changements correspondants dans les intervalles inter-battements. 
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Time: P = <0.001
Group: P = 0.895
Time x Group: P = 0.071

Time: P = 0.584
Group: P = 0.739
Time x Group: P = 0.596

Performance aérobie Capacité oxydative mitochondriale
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Puissance, VO2, TSI, pression artérielle, FC de repos, s’améliore avec l’entraînement, mais aucun effet de groupeNos résultats montrent que des programmes d'entraînement aussi courts que 4 semaines sont efficaces pour promouvoir un vieillissement en bonne santé chez les personnes âgées. Cependant, les modalités spécifiques d'entraînement n'ont pas apporté de bénéfices supplémentaires, suggérant que l'exercice en lui-même a un impact plus significatif que les modalités utilisées. Nous espérons donc que ces résultats inciteront à passer à l'action.
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