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(SPORT  SANTE Exercice et prévention

Une mauvaise condition physique entre 40 et 50 ans est liée ala
démence plus tard dans la viel.

L'exercice physique peut réduire le risque de maladie d'Alzheimer? .

.. lié ala santé cardiovasculaire :

L'allele génétique apok4 .

2 Augmente le risque de maladie cardiaque?.

» Est le principal risque génétique de Ia
maladie d'Alzheimer?.

Alzforum Report, Alzheimer’s Association International Conference 2018 (http:/bit.ly/20pCoV9)
2The Journals of Gerontology: 2017 Series A, 72(6): 733-739 (http:/bit.ly/2x5nzyP)

3Curr Cardiovasc Risk Rep. 2010 Sep; 4(5): 361-368 (http:/bit.ly/207DBP6)

4Alzheimers Res Ther. 2012; 4(4): 32 (http:/bit.lu/2x4djgC)



http://bit.ly/2QpCoV9
http://bit.ly/2x5nzyP
http://bit.ly/2O7DBP6
http://bit.ly/2x4djqC

SPORT ;SANTE  Soins Palliatifs : Perte de Mémoire

6 [‘'exercice sera un complément important au traitement
P P
pharmacologique des patients atteints de démence 9

Dr Kristian Steen Frederiksen, Danish Dementia Research Centre, Copenhagen

L'exercice aérobie améliore la perte de mémoire légere! et peut aussi
aider la mémoire dans la maladie d'Alzheimer? .

La perte légere de mémoire : I'exercice aérobie a amélioré le score a
'examen de mémoire ADAS-Cog de 1,3 point par rapport a 0,5 point
oour le médicament Aricept (qui n‘est plus remboursé en France)?.

La maladie d'Alzheimer: L'exercice aérobie d'intensite moderée/
élevee (3 fois par semaine pendant 16 semaines) a amélioré les
problémes de mémoire au début de la maladie d'Alzheimer?.

'Archives ltaliennes de Biologie, 155:54-62, 2017 (http:/bit.ly/2xdPmfV)
2Archives italiennes de biologie 156(1-2):54-63, 2018 (hitp:/bit.ly/2Mlrpsk)
3JAMA 300(9):1027-37, October 2008 (http:/bit.ly/2QI1B70y)

4J Alzheimers Dis. 2016;50(2):443-53 (http:/bit.ly/2x4iFCi)



http://bit.ly/2xdPmfV
http://bit.ly/2Mlrpsk
http://bit.ly/2QlB7Oy
http://bit.ly/2x4iFCi
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T *SANTE Soins palliatifs : Symptémes Neuropsychiatriques

Pres de 9/10 des personnes dgées atteintes de la
maladie d'Alzheimer souffrent de dépression. La
dépression exacerbe lisolement, les problemes
de comportement et le niveau de douleur.

L'activité physique peut améliorer la dépression et les troubles
du sommeil chez les patients atteints de la maladie d'Alzheimer!.

Les symptdmes d’'une dépression peuvent étre réduits par des
exercices aussi simples que la marche assistée?.

L'activité physique peut étre considérée comme un
complément au traitement médicamenteux.

Int J Geriatr Psychiatry. 2018 Aug 29 (http:/bit.ly/2NClLa3g)
2Aging Ment Health. 2008 Jan; 12(1): 72-80 (http:/bit.ly/2NAUFju)



http://bit.ly/2NCLa3g
http://bit.ly/2NAUFju

(SPORT ; SANTE Soins palliatifs : Capacités Physiques

‘L’orgon/soﬂon réeguliere d'ateliers d'activité physique, supervises
par des professionnels, devrait faire partie du traitement et des
soins des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer dans les
maisons de repos. ¢

Dr. Gilles Kemoun, Université de Poitiers

Université de Poitiers: 3 heures d'exercices aérobies par semaine
(marche, vélo, danse et pas) améliorent la mémoire et la mobilite des
patients atteints de la maladie d'Alzheimer et peuvent réduire le risque
de chutes!.

L'exercice aérobie améliore la condition physique et l'autosuffisance et
peut retarder la perte d'autonomie des patients qui vivent a la
maison.?.

'Dement Geriatr Cogn Disord. 2010;29(2):109-14 (http:/bit.ly/20i6RNM)
2Alzheimers Dement. 2016 Dec;12(12):1207-1215 (http:/bit.ly/2x32sNw)



http://bit.ly/2Qi6RnM
http://bit.ly/2x32sNw

(SPORT  SANTE Soins Palliatifs : Type d’Exercice

L'exercice aérobie d'intensité modérée a élevée est le plus
efficace. Plus c'est mieux, mais au moins 3 heures par semaine.

Exemples d'exercices pour :

La perte |égere de mémoire : Vélo ergometre,
jogging, cross-training, etc.

La maladie d'Alzheimer : Marche assistée,
flexions des genou, reprises sur la «pointe des
pieds», exercices de pas, etc.

Une activite sociale associé au programme d'exercices ameliore les
résultats!,

1J Aging Phys Act. 2015 Oct;23(4):659-68 (http:/bit.ly/2MnlLePG)



http://bit.ly/2MnLePG

L'exercice aérobie peut étre efficace pour :

2 La prévention de la maladie d'Alzheimer.
2 Amélioration des pertes de mémoire légeres.

2 Amélioration des symptdémes neuropsychiatriques (dépression).

L'activité physique est plus efficace au début de la maladie :

2 |Important d'avoir une bonne condition physique entre 40 et 50 ans |

2 Les avantages sont plus évidents pour les pertes de mémoire legeres
que pour la maladie d'Alzheimer.

... mais I'exercice peut aussi améliorer la qualité de vie aux phases
plus avancées de la maladie.
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