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Bl SIDOUGET PIUsS
passalt dabord
par le cerveau?

Le maintien d’une activité physique,
essentielle pour la santé, passe avant tout
par le cerveau. Une nouvelle étude révéle
que de bonnes capacités cognitives
préviennent I’inactivité, plus que I’inverse.
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outesles dix secondes dansle
monde, une personne décéde
des conséquences dela sédenta-
rité, soit 3,2 millions d’individus

par an, selon 1’Organisation mon-

diale de la santé (OMS). Et pourtant, on

sait aujourd’hui avec certitude qu'une ac-
tivité physique réguliére (lire encadré) ré-
duit les facteurs derisque pour la santé et
protége de certains cancers, du diabete,
des maladies cardiovasculaires, de l'obé-
sité ou de la dépression. Parallélement,
bouger augmente ’espérance de vieet le
bien-étre. Or, avecl’age, on constate un
déclin progressif de I’activité phy- -
=» sique, mais aussi des capacités cogni-
tives. Larecherche s’est beaucoup intéres-
séeal'impact de I’'activité physique surla
cognition, montrant des bénéfices surla
meémoire, mais aussi surla croissance et la
survie de nouveaux neurones. Rester actif
préserverait ainsi le cerveau. Mais la
science a encore peu exploré larelation in-
verse, a savoir le réle que joue ce dernier
dans la propension a rester actif physique-
ment. Or la question est déterminante
pour aider les plus sédentaires a modifier
leurs habitudes au profit deleur santé.

Des chercheurs de I’'Université de Ge-
néve (UNIGE) et du Pole de recherche na-
tional PRN Lives ont pour la premiére fois
cherché a comprendre comment ’'une et
lautre s’influencent: est-ce ’activité phy-
sique qui prévient le déclin des facultés
cognitives ou est-ce le maintien de ces
derniéres qui permet de garder une acti-
vité physique? Pour répondre a cette
question, les scientifiques ont testé diffé-
rents modéles statistiques en s’appuyant
sur une large base de données euro-
péenne, incluant 25 pays - dont la Suisse
- etregroupant plus de 100’000 per-
sonnes agées de 50 2 90 ans. Tous les deux
ans, durant une dizaine d’années, ils ont
mesuré le niveau d’activité physique et les
capacités cognitives des sujets, enlesin-
terrogeant sur la fréquence alaquelleils
faisaient de I'exercice physique et en leur
faisant passer des tests de fluence verbale

(nommer le plus d’animaux possible en
soixante secondes) et de mémoire (mémo-
riser 10 mots et les réciter ensuite). L’idée
étant de préciserle réle du cerveau, mais
aussi d’établir une temporalité entre mou-
vement et cognition.

Mémoire et langage jouent un réle majeur
Ainsi, dans un premier modéle, les scien-
tifiques ont regardé sil’activité physique
prédisait un changement des facultés co-
gnitives au cours du temps. Dans le deu-
Xiéme, si ces derniéres prédisaient un
changement de I’activité physique. Puis,
dans le troisiéme, les deux possibilités ont
été testées en méme temps afin de mettre
en évidence, de maniére inédite, leursin-
teractions. Les résultats de ’étude, parus
dans la revue «Health Psychology», sont
surprenants. Contrairement a ce qui a été
mis en avant dans la littérature scienti-
fique jusqu’ici, les facultés cognitives au

sens large (mémoire, langage) jouent un
r6le majeur dans le maintien d’une acti-
vité physique, sibien que leur déclin
mene alasédentarité. «Cela ne veut pas
dire que P’activité physique ne joue aucun
r6le pour préserver le cerveau, au
contraire puisqu’ily a une réelle interac-
tion entre le cerveau et le corps, mais le
lien est moins fort dans ce sens-la», com-
mente Matthieu Boisgontier, chercheur au
Pole de recherche national Lives. Un
constat trés clair dans tous les modéles
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statistiques testés, «ce qui accrédite en-
core plus les résultats», se réjouit-il.

Laloi du moindre effort

Comment ’expliquer? Pour les auteurs,
cette nouvelle étude vient confirmer
leurs précédents travaux qui ont montré,
chez I’étre humain, une attractivité natu-
relle pour la sédentarité. «Notre cerveau,
pour des raisons liées a I’évolution, est
programmeé pour ne fournir que les ef-
forts nécessaires a la survie de ’espéce et
a choisir les stratégies énergétiquement
les moins coliteuses», explique Boris
Cheval, chercheur au Centre interfacul-
taire en sciences affectives de ’Université
de Genéve. Ni plus, ni moins. Il faut com-
prendre que bouger demande des res-
sources cognitives que ’on ne soupgonne
pas toujours. «Quand on cherche a s’en-
gager dans une activité physique, on
craint que nos capacités pulmonaires,
respiratoires ou musculaires soient limi-
tantes, mais le véritable frein réside dans
cette tendance naturelle a vouloir en faire
le moins possibley, explique Matthieu
Boisgontier.

Pour contrer cette attraction vers la
passivité, et donc se remettre en mouve-
ment, une inhibition provenant du lobe
frontal est nécessaire. «Le plus dur est
dans la téte: la premiére étape consiste a
dépasser cette barriére cérébrale. Ainsi,
pour aider une personne a intégrer du
mouvement dans son quotidien, il faut
d’abord travailler avec elle sur ses res-
sources cognitives. Et instaurer progres-
sivement un cercle vertueux, dans la me-
sure ou I’activité physique a elle aussi des

«Notre cerveau est

programme pour ne

fournir que les efforts
nécessaires alasurviede
Iespéce et a choisir les
stratégies énergétiquement
les moins coiiteuses»

Boris Cheval, chercheur au Centre
interfacultaire en sciences affectives
del’Université de Genéve

bienfaits sur le cerveau, lui-méme dé-
clencheur de mouvement», poursuit Bo-
ris Cheval.

Mais la question de la temporalité n’en de-
meure pas moins majeure. Les auteurs de
P’étude ont en effet montré quele déclin co-
gnitif précéde le déclin physique. «Mieux
vaut doncs’y mettre au plus tot, avant que
les ressources cognitives ne s’amenuisent,
commente Matthieu Boisgontier. Car siles
automatismes cérébraux permettant d’étre
actif'sans trop d’efforts sont déja présents,
il est plus facile de maintenir ses bonnes
habitudes.» Ces découvertes, si elles sont
confirmées par d’autres études, notam-
ment aupreés de personnes trés sédentaires,
pourraient donner lieu a de nouvelles ap-
proches en matiére de prévention par I’acti-
vité physique.

Sur le planindividuel, prendre
conscience que notre capacité a déclen-
cher les comportements souhaités se
joue dans le cerveau est déja un grand
pas, selon les chercheurs. A chacun en-
suite de trouver I’activité physique qui lui
correspond. Enfin, prendre le temps de
réfléchir de maniére explicite a des stra-
tégies gagnantes (lire encadré) pour at-
teindre les recommandations de ’OMS
est essentiel. Celles-ci, qui sont de
150 minutes d’activité physique modérée
aintense par semaine, sont en train d’étre
revues a la hausse et pourraient atteindre
les 150 a 300 minutes par semaine. Ce-
pendant, comme le soulignent les cher-
cheurs, chaque pas compte. Il faut mieux
en faire un peu que pas du tout.

EN COLLABORATION
AVEC PLANETE SANTE
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Les facultés
cognitives au sens
large {(mémoire,
langage) jouent
un role majeur
dans le maintien
d’une activité
physique. C'est
leur déclin
quiméneala
sédentarité. Getty
Images/Nasos Zovoilis
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Les stratégies gagnantes

Dans«Lesyndromedu coilteuse entressources @ Planifiez: définissez ~ pourrezatteindre vos
paresseuxy», paru aux cognitives. de maniére explicitela  butssanspeine. Cette
Editions Dunod (2020), facon (quand,comment technique peut aussi
Boris Cheval et Matthieu ® Commencezdouce- et oil) dont vous vous aider a multiplier
Boisgontier détaillent  ment: définissezunob- comptezatteindre les occasions d’étre actif
les stratégies efficaces  jectifatteignable en vos objectifs. au quotidien: «Si je dois
pourinscrire définitive- termesdetempsetde attendrelebus plusde
ment l’activité physique difficulté. Pour cela,dé- @ Anticipezlesobs- sept minutes, alors

tacles: mauvaistemps, j’avanceapied jusqu’au
invitations, surchargede prochainarrét.»

composez-le en plu-
sieurs étapes. Sibesoin,

danssonquotidien.

@ Le «juste pour soi»: prenezconseilauprés  travail, fatigue, etc, Pré-

lesmotivationstour-  d’unspécialiste. parez des stratégies spé- @ Bannissezles mau-
nées vers les autres ne cifiques pour surmonter Vvaisesexcuses: dansle
sontsouventpassuffi- ® Prenezduplaisir: ou- lesobstacles suscep- méme esprit, faites une
santespour maintenir  bliezle «<no painno gain» tibles demenacerlaréa- listedesprétextesqui
un comportement (vonm’ariensansrien»), lisationde vosobjectifs. pourraient vous pousser
alongterme. Prenez un adage contre- Latechnique du «Si... alabandon et décorti-
le temps d’identifier productif. alors» consisteaidenti- quez-les. «Jenevaispas
les raisons personnelles fier les situations problé- courir car je suis fati-
qui vous poussent ipra- ® Renforcezvotremoti- matiquesetidéclencher gué», parexemple,
tiqueruneactivité phy- vation:suivezvospro- desmécanismesdepro- nhetientpaslaroute,
sique. L’atteintedevos  grésenenregistrantvos tection.Alalongue,ces carlactivité physique
objectifs sera ainsi performancessurdes  réflexes deviendrontau- apporte vitalité
beaucoup moins applications dédiées. tomatiques et vous etdvnamisme.
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