Vieillissement en bonne sante.
Anticiper activement les défis de la
force et de la mobilite

Prof. Véronique Feipel, Universite Libre de Bruxelles
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Introduction — vieillir en bonne santé

“The process of promoting and maintaining functional capacity that allows
well-being in old age.”

Life expectancy, 1900 to 2021

The period life expectancy® at birth, in a given year.

WHO 2015
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Data source: UN WPP (2022); HMD (2023); Zijdeman et al. (2015); Riley (2005) SOC | a I es

OurWorldInData.org/life-expectancy | CC BY R iva d e n ei ra et a I 202 1

1. Period life expectancy: Period life expectancy is a metric that summarizes death rates across all age groups in one particular year. For a given year,
it represents the average lifespan for a hypothetical group of people, if they experienced the same age-specific death rates throughout their whole lives
as the age-specific death rates seen in that particular year. Learn more in our article: “Life expectancy” - What does this actually mean?




Manml MEDICINE

Vieillir en bonne sante \VIRONME
* Influence des capacites intrinseques 2
* Influence des interactions ¥
. Influence de I’environnement S NTERACTION
\\' O
TRNSIC APy, ¢

Memes facteurs que pathologies?

Geriatric syndrome Risk factors

Psychological hysiological and
wellbeing metabolical

health

Physical
capacity

Cognitive
function

Rivadeneira et al 2021, Heikkinen 1998
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Effets de I’exercice

MMuscle Mass M Muscle Mass
P Oxygen uptake P Strength
1 Local muscle endurance
J Blood pressure I—V TLME

JHeart rate

TAngiogenesis €——

—— L|_> A

—— Leal et al 2021
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Effets de ’exercice (le point de vue de la personne agée)

* Se maintenir en bonne santé
 Faire partie d’'une communaute, d’une équipe
* Developper des relations

* Sentiment de dépassement de so1
* “Vieillissement réuss1™

Stenner et al 2020
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UEIS EXEICICES :

AEROBIC EX. — ANAEROBIC EX.—
» Exercices en groupe ou en solo g
. . : RHR
e Exercices libres ou encadrés PCSA
* Exercices generaux ou specifiques Neural
Drive
* Ac¢robique (endurance) VO Max
* Anacérobique (force, explosivite) S\

* Combin¢ (=cross-training)

. fF) v

» Souplesse - équilibre

L

Resting Maximal  Stroke Strength  Neural Physiologic
Heart Oxygen  Volume(SV) Drive Cross-Sectional
Rate (RHR) Consumpton Area (PCSA)

—

Bouaziz et al 2017, Cannataro et al 2022 (VO2 Max)
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Effets sur le cotit des soins de santé

* Exercices géneriques
—Post-cancer

Health benefits .

Années de vie en bone santé . - Intérét en termes de coiits 22?

Dubas-Jakobczyk et al 2017, Gallagher et al 2022
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Effets sur le systeme vasculaire

COMPLIANT
ARTERY

Sedentary Aging Active Aging

STIFF COMPLIANT

ARTERY 2 ARTERY
Aerobic Exercise

Intervention

\J

it

Exercices d’endurance
(aérobiques, marche d’intensité modérée)

Exercices de force si et seulement si combinés a endurance

Tanaka
2017
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Effet sur la fonction mitochondriale

* Role dans la régulation du stress oxydatif, la biogenese d’ATP,
la mitophagie et I’apoptose

Type d’exercices Fonction mitochondriale

Résistifs . biogenese

Résistifs , aérobiques ou combinés "\ capacité oxydative
Aérobiques \ capacité anti-oxydante
Résistifs , aérobiques ou combinés N qualité générale

Lippi et al 2022




Effets sur lamasse osseuse

Total Body BMC Gain in g per year
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32 ¢ Osteoporosis —
Suboptimal
Lifestyle
Factors
Age at
Peak
Height ; Age at Peak Bone Mass Gain
Velocit & RS |
i A | | | | |
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Age in Years Weaver et al 2016



Effets sur les capaciteés fonctionnelles - it

Meoean [MMNetence

a. IV, Random, 9%% C)
o Exemples KAtsstow ot 3. 2011 -y
Breast Cancer Oy <
—Danse chez des survivants du cancer Capacité fonctionnelle .
—EXercices physiques chez personnes e 1 ok 2017
A 4 . * 1°, 7 Starm et 3 2004 -
agées en residence (comorbidités...) eSO
_ . "/ o o t Pooked Dats 0
4 < ! g S R N S
o 050- T ¥ wvours Control Favours Dance
. A
g 1-0 =
g 0-25 ¢ 025 ’ 024 =
g © 018 %
*é . 0-07 E
L8 S &
Balance | Endurance | Strength | Multicomponent | % Cradible intarval
6 studies 28 studies 20 studies intervention £ 057 1 0-95
233 participants 1527 participants 806 participants 59 studies 1 0-80
5144 participants 0-50
O 0] SIO 1(I)O 1%0 260 2%0 360

Nelson et al 2023, Crocker et al 2013, Valenzuela et al 2023 Training volume (min per week)
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Effets sur les capacités fonctionnelles
: : Equilibre
* EXercices physiques chez
personnes agees en residence
Génceral @)

(comorbidites...) |
. . e s Force musculaire
» EXercices physiques chez e
personnes souffrant de démence
@ Y @

NG
« Short Physical Performance

Battery (score, 0-12)

N

« Isometric knee extension (N)
10-0 (95% Crl 8-5to 11.5)
0-76 (95% Crl 0-52 to 1-01) « Hand grip strength (kg)

« 6-min walking test (m) N . \}-.cai funcy;, y 3-60 (95% Crl 3-22 t0 3-96)
377 (95% Crl 30-4 to 44-9) d “on + Bicep curl strength

+ Walking speed (m/s) ] (repetitions in 30 s)
0-14(95% Crl 0-12 to 0-16) 3-0(95% Crl 2-7to 3-4)

+ 3-m timed up-and-go test « Five-times sit-to-stand test (s)
-1.9(95% Crl 2.5 to-1-4)

+30-s sit-to-stand test
(repetitions)
2-5(95% Crl 22 t0 2-9)

(s)*
0-0(95% Crl -0-1to 0-0)

PAS de prévention des chutes

Souplesse Uy g i “Autonomie fonctionnelle
@)

N
Sit-and-reach test (cm) Barthel index (score, 0-100)
2-1(95% Crl 1-3t0 2-8) 4-5(95% Crl 3-6 to 5-5)

Begde et al 2022, Jehu et al 2023, Valenzuela et al 2023
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Effet sur les capacites fonctionnelles

e Patients souffrant de douleurs MS
* Yoga vs. pas d’exercice

> Amélioration significative (mais faible) , mais pas meilleure

que I'exercice générique

Yogo Control
Mean SO Total Mean  SD Total
Cheung 2014 1 97581 18 262 07481 18 219%
Cheung 2017 182 80435 32 262 78625 23 21%571%
Tout 2016 £906 172981 61 6191 18128 457 364%
Ward 2018 035 035 13 083 076 12 164%
Total (95% C1) 124 110 100,0%

Heterogonesy Tau'= 008, Ch'= 593 ¢f=3(P=012), = 4%
Tostfor overall effect 2= 237 (P=0.02)

Std, Mean Difference
IV, Random, 95% CI
04201.08,02)
087 F1.43,40.30
0121048,029
08041.62,002

0.49(.0.89,.0.08)

Std, Mean Difference
IV, Random, 95% CI

T

Favours Yogd  Favours Conol

Denham-Jones et al 2021
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Effet sur la fonction musculaire (masse et force)

Personalized instruction and supervision are

6 6 key. A strength-based resistance training using
free weights (e.g., dumbbells, kettlebells),

@
&
_é elastic bands or unstable tools should be
A included in anti-sarcopenia strategies.

Healthy adult

Muscle Strength and function

. a @
x Cardiovascular exercise x '+ Mixed exercise

T Inflammation 1 Inflammation 11 Inflammation

| Body composition T Body composition 1 Body composition

T Insulin resistance 1 Insulin resistance 11 Insulin resistance
Accelerated decline Reduced decline High reduced decline

Cannataro et al 2022
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Effet sur la fonction musculaire B

" Frog strength t g for P g physscal function in plder sduiss
Comparison: 1 PRT varsus contral
Ouzcome 5 Main lower limb (LL) strength measwre

Study or subgroup PRT Contral Srd Mean DifMerance Weight Sed. Mean Difference
.~ Mean(sDI » MeaniSD) V. Random 95% O IV.Random.35% <1
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Effets sur la capacité a ’etfort

» EXxercices physiques chez personnes souffrant de maladie de
Parkinson (ex. haute intensite)

a Ex HI vs soins usuels
HIT Usual Care Mean Difference Mean Difference
Study or Subgroup Mean SD Total Mean SD Total Weight [V, Fixed, 95% Cl Year IV, Fixed, 95% CI
Demaonceau 2016 28 39 16 07 41 19 501% 210[-0.72,492] 2016 i
Harvey 2019 31 25 g 0.7 36 10 499% 240[0.42 527 2019_ L
Total (95% Cl) 24 25 100.0% 2.25[0.25,4.25] MaXx ot
Heterogeneity: Chi*= 0.02, df=1 (P = 0.88); F= 0% 14 12 ] é 51
Testfor overall effect 2= 2.21 (P =0.03) Favours [Usual care] Favours [HIIT]

b Ex HI vs ex modérés
HIT MICE Mean Difference Mean Difference

Study or Subgroup Mean SD Total Mean SD Total Weight [V, Fixed, 95% Cl Year IV, Fixed, 95% CI
Uc 2014 2 35 23 1.1 2.7 21 83.9% O090[0.96, 2.76] 2014 .
Duplea 2020 43 5.2 g 2.2 37 8 161% 2.10[-2.16, 6.36] EDED- o
Total (95% Cl) 31 29 100.0% 1.09[-0.61, 2.80] <l
Heterogeneity: Chi#= 0.26, df=1 (P = 0.61); F= 0% Ei 52 ; é i
Test for overall effect. Z=1.25 (P=0.21) Favours MICE Favours HIIT

Harpham et al 2023
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Effets sur la qualite de vie et la santé mentale

S Mean Difference
C. V. Random, 95% C1
* Exemples e &
—Danse chez des survivants du cancer IR - .

Mean Difference e s
V. Random, 95% C) 8Os Comans
A LE— Bong ot o 2017
- Katastow ot ol 2011 reoet e <
Lot ot ol 2000 50 g h ‘ ‘3

Favours Control  Favours

Breant Cancer Only

10 10 20
Favours Dance  Favours Control

Yen et al 2021, Nelson et al 2023



Effets sur fonctions cognitives s

EFFECTIVENESS OF E-HEALTH FOR COGNITIVE IMPAIRMENT

» Effet positif de I’exercice physique ——

Virtual Reality (n=2)

—Activation des reseaux corticaux et e,

Brain Computer Interface (n=1)
Education and support

sous-corticaux ot svmtt) | T
—Activation de la synthese de : -

9
Multimedia and reminiscence ',‘ @

neurotransmetteurs At Tectrlogy (2

» Effet positif de I’entrainement cognitive e g
via e-health (personnes agées avec wuure 1 A
cognitives) =

+ Effet positif de la pratique de musique h

IADL training @

* Computerized (n=1)

* Virtual Reality (n=1)

* Mobile application (n=1)
Personal organization

* Mobile applications (n=3)

, Housing and
J  daily living (n=13)

Spatial erientation and navigation W
* Assistive Technology (n=4)
« Virtual Reality (n=1)
* Robotic device (n=1)
Lecating and tracking
* Assistive Technology (n=1)
* Mobile application (n=1)

Communication and Mobility and

governance (n=30) ®\ transport (n=8)

| Education and support ',‘ @
*  Web platform (n=20)

@ Targeted at PwMCI/PwD * Telehealth (n=4)
* Mobdle application (n=1)

"J Targeted at ICs | * Virtual Reality simulation (n=1)

Zheng et al 2022, Dequanter et al 2021, Yen et al 2021, Zhang et al 2020, Gomes-Osman 2018, Walsh et al 2021
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Nouvelles technologies et activites physiques

 Applications sur smartphone > Bonne acceptation par les séniors
* Exergames > Perception d’une utilisation facile
» Capteurs embarques (wearables) » Perception positive de 1’utilité

e Réalite virtuelle

»Reduction de la peur de chuter

Yau et al 2022, Ge et al
2022
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Comment régler ’intensité de I’exercice?

* En % de la fréquence cardiaque maximale (~220 bpm — age)

—65-80% = activité modeérée _
EFFORT

—80-90% = activité intense

EFFECT

—Personne saine “gé\x'mg'\/ﬂ DEVELOPS MAXIMUM PERFORMANCE AND SPEED
—Tenir compte de P ,
pathologies 80-90% INCREASES MAXIMUM PERFORMANCE CAPACITY

Heart rate targets for aerobic exercise MODERATE MPROVES AEROBIC FITNESS
Age WIEILN Percentage of 10 - 80%
heart maximum heart rate

rate 70% | 80% LIGHT
5E 99 EE 60 - 70% IMPROVES BASIC ENDURANCE AND FAT BURNING
60 96 112 128 VERY LIGHT
65 93 109 124 50 - 60% IMPROVES OVERALL HEALTH AND HELPS RECOVERY
70 90 105 120
75 87 102 116
80 84 98 112 Riebe et al 2018, American Heart Association 2021
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Comment regler ’intensité de I’exercice?

» Surcharge — individualisation — périodisation Exercices
 (Généralement en % de 1 RM résistifs
— Alternatives

—6 0ou 10 RM
—Echelle de Borg (ressenti de 1’effort)
* Intensit¢ de 6 ou 7/ 10
» ~8 exercices — 2 séries — 12 répétitions au début

* Alternative: méthode 3/7 (intensité = 70% 1RM)

X2 avec 150s repos

Carpentier et al 2014, Stragier et al 2017, Cannataro et al 2022
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