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Pourquoi tombe-t-on plus facilement lorsque l'on vieillit ? Comment prévenir les chutes ? Une palette

de solutions existent, parmi lesquelles I'atelier Equilibr'age proposé au Centre régional de gériatrie et

puis aussi une activité physique réguliére et adaptée, bien siir!

Développer l'action du centre médico-sportif est un des axes
fort du projet de I'Office des sports de Rennes. C'est dans
ce contexte que, pour prolonger la soirée d'information sur
la prévention des chutes organisée en début d'année, nous
sommes allés rencontrer, et participer, a |'atelier Equilibrage

proposé par le Centre régional de gériatrie de Chantepie.

A partir de 40 ans, nous perdons tous

1 % de notre puissance musculaire

chaque année. Ajoutons a cela un vieil-

lissement du systéme nerveux et des
centres de I'équilibre, des os moins forts,
et une faculté de coordination affaiblie :
la chute est bien plus fréquente lorsque
I'on avance en age. En France, 2 millions
de personnes de plus de 60 ans chutent
chaque année et 9000 décés par an
peuvent étre imputés aux chutes chez les
plus de 60 ans. On comprend aisément
que la prévention des chutes soit une

priorité nationale de santé publique.

A l'initiative de la CARSAT* qui travaille sur la question depuis
plus de vingt ans, l'atelier Equlibr’age du Centre régional de
gériatrie de Chantepie a ouvert ses portes en octobre 2013.
Animés par une ergothérapeute, ces ateliers collectifs ont
pour objectif de redonner confiance et équilibre aux partici-

pants.

* Caisse d'Assurance Retraite et de la Santé au Travail

Chaque séance débute par une série d’assouplissements. Puis
démarre la phase « équilibre » proprement dite. Alors on suit
un objet du regard, debout sur un tapis mou ou sur un tram-
poline pour les plus confiants, on exerce sa sensibilité plan-
taire en effectuant un parcours les yeux bandés sur des dalles
de matiéres différentes (parquet, moquette, rainures verti-
cales ou horizontales, picots, creux...). La séance s'achéve par
un parcours de motricité respectant un cahier des charges trés
précis, élaboré par la CASART*, qui permet au participant de
mesurer son évolution et a I'équipe d'éva-
luer les progrés réalisés.
Apres 8 séances, chacun pourra retrouver
une activité physique sans appréhension,
et pourquoi pas intégrer une des nom-
breuses associations sportives de la région

rennaise.

Si l'atelier a ouvert ses portes en octobre

2013, l'enjeu aujourd’hui est de le faire

connaitre aux médecins de ville de I'ag-

glomération rennaise. Et de diriger les

participants qui le souhaitent vers nos as-
sociations sportives qui proposent des activités physiques ap-
propriées comme la gym douce, la gymnastique volontaire, le
tai chi, la randonnée, la marche nordique... afin de permettre
aux seniors de développer leurs capacités motrices et intellec-
tuelles tout en conservant

le lien social.

Le

Bouger, c’est essentiel

Parce que l'activité sportive est une alliée essentielle de la santé, I'Office des sports se positionne sur

ce champ en mettant en lien professionnels de santé et associations sportives rennaises. Au travers de

soirées d'information, de sessions de formations, de visites médicales spécifiques. Dans le cadre d'une

nouvelle initiative prise avec le CHU de Rennes, le Centre Médico-Sportif (CMS) s'inscrit dans un cou-

rant trés actuel : la santé par le sport.

Rassemblant professionnels de santé
du sport et administrateurs de I'Of-
fice des sports, le CMS s'est fixé trois
grandes lignes directrices en tant
quacteur du sport rennais. Ainsi, il
propose des formations PSC1* aux
associations sportives, a des tarifs trés
compétitifs, favorise les visites médi-
cales spécifiques et instaure des dia-

mentation des sportifs, lutte contre la
sédentarité sont autant de sujets que
nous avons eu l'occasion d'aborder
cette saison. Dans le souci de répondre
aux besoins des associations spor-
tives, le CMS recense chaque année les
centres d'intérét des adhérents et invite
des experts de qualité a intervenir le
temps d’une soirée.

malades en rémission qui cherchent
une association adaptée a leur situa-
tion. C'est dans cette perspective que
I'Office des sports a travaillé en étroite
collaboration avec Pierre Rochcongar,
Professeur de médecine du sport au
CHU de Rennes. Cest a son initiative
qu'est né le partenariat entre le Ser-
vice de médecine du sport du CHU de

logues avec les associations sur des
focus définis. Pour cela, diverses actions
sont mises en ceuvre afin de répondre

au mieux aux attentes des sportifs.

des quatre soirées organisées.

Former, informer

Depuis plusieurs années, le CMS orga-  Fédérer
nise régulierement des soirées d'infor-
mation sur les sujets qui touchent de
pres les associations sportives. Préven-

tion des chutes chez les séniors, ali-

N

spécifiques,
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Zoom sur les Réunions d'informations du CMS

En 2014, de nombreux dirigeants de
clubs, adhérents d'associations spor-
tives ou citoyens ont ainsi assisté a l'une

Au-dela de l'information, nous avons

tion les clubs rennais et les publics
notamment

Rennes et I'Office des Sports afin de
permettre la mise en relation d'anciens
malades avec des clubs sportifs. Ce par-
tenariat expérimenté depuis 2012 avec
quatre associations rennaises a permis
a de nombreuses personnes de retrou-
ver une activité sportive tout en étant
soutenues et encadrées.

également a coeur de mettre en rela-

La Commission Communication
d’anciens

Les réunions d'informations du CMS sont depuis longtemps instaurées. Leurs réles : informer et

sensibiliser.

Thémes grand public / public spécifique

Depuis qu'elles ont été mises en place, ces réunions ont
abordé de nombreux sujets, parfois avec des approches
différentes en fonction des avancées de la médecine. Ce-
pendant, la mission de I'Office des Sports reste identique :
sensibiliser un trés large public, sportifs avertis ou amateurs.
Parmi les thémes déja abordés, on retrouve notamment la
petite traumatologie, le dopage et les pratiques addictives,
le sport et la cardiologie, la diététique et les compléments

alimentaires, la gestion du stress et la préparation mentale.

Des évolutions en perspective
Suite a une enquéte menée aupres des associations, il res-
sort que les sujets les plus demandés sont "La gestion du

stress", puis "La diététique" et en troisiéme position "Le su-

* Prévention et Secours Civiques de niveau 1

rentrainement/récupération”. Ces résultats vont ainsi orien-
ter le CMS dans la programmation des soirées thématiques

organisées l'année prochaine.

De cette enquéte, il est également ressorti que certains
établissements ou associations étaient désireux d'aborder,
dans leur locaux, des sujets bien spécifiques. Alors, avis aux
intéressés, vous pouvez contacter directement |'Office des
Sports. Nous serions ravis d'organiser avec vous une soirée

sur la thématique médicale et sportive de votre choix.

Prochaine soirée le 9 décembre 2014.

Plus d'infos en Actu en derniére page



Le dossier

Un partenariat pour étre bien dans une activité sportive

Depuis quelque temps le gouvernement souhaite agir en faveur de la santé par le sport. A Rennes, c'est

chose faite : depuis un an, un projet a débuté grace a ce partenariat entre le CHU de Rennes et I'Office

des Sports. Et cela remporte un franc succés !

Ce partenariat est un de ces projets qui,
lorsqu'il voit le jour, prend tout son sens et
se développe rapidement. Effectivement,
au commencement, il y a le Professeur
Pierre Rochcongar (lire interview ci-
contre) qui, lorsqu'on lui confie la remise
en forme des personnes en rémission de
cancer, se rend compte que le sport est
non seulement un moyen de se soigner
mais il est également convaincu qu'une
activité sportive réguliere permettrait
de ne plus voir le cancer de ses patients

récidiver.

Cest au cours d'une rencontre avec
I'Office des Sport que le projet devient
une évidence : un partenariat mettant en
relation professionnels de la santé, clubs
sportifs et anciens patients est possible.
C'est le début d'une belle aventure entre
acteurs rarement réunis autour d'une

cause commune : la santé par le sport !
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Ainsi, la Tour d'’Auvergne, le Cercle Paul
Bert, Retraite en Forme et Jeanne d'Arc
se joignent au projet en tant que clubs

sportifs pilotes.

Le but de ce partenariat est donc de
proposer aux personnes ayant été
atteintes d'une maladie, de reprendre
une activité sportive. Chaque acteur de ce
partenariatjoue unrole déterminant dans
la réussite des étapes de ce « parcours
santé ». En effet, ces anciens patients sont

parfoisen pertede confianceetdereperes.

Ce "parcours santé" repose en trois
étapesprincipales.Lesacteursmédicaux
(médecins traitants, médecins du sport,
hopitaux...) conseillent au patient en
rémission de pratiquer de nouveau une
activité sportive avec ou sans contre-
indication santé, linforment de ce

parcours et l'orientent vers I'Office des

Le " parcours santé "

Sport. Ce dernier prend alors le relais
en lui donnant toutes les informations
relatives aux clubs partenaires du
projet. La derniere étape du parcours
se situe au sein du club sportif.
Effectivement, chacune des structures
désignent des référents sportifs qui
sont chargés d'accueillir le demandeur.
Lors d'un entretien individuel, ils sont
a son écoute et le conseillent sur les
activités possibles. Le but est de le
mettre en confiance et de lui faciliter le

retour vers une activité sportive.

Aprés un an, I'heure est au bilan, et c'est
une véritable satisfaction. Aussi bien
les acteurs que les participants sont
satisfaits. Ce projet devrait sans nul
doute se développer au sein de notre
ville en élargissant probablement son
champ d'action. Nous vous tiendrons

prochainement informés des évolutions !
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Professeur Pierre Rochcongar, une nouvelle approche sur la maladie et le sport

Médecin fédéral au sein de la Fédération francaise de football et professeur de médecine du Sport

au Centre Hospitalier Universitaire de Rennes, Pierre Rochcongar est l'initiateur du projet.

Comment est né le projet de partenariat ?

Le partenariat est né du constat par le service de médecine
du sport que, si les sportifs sont correctement pris en charge,
tous les patients qui sortent d'une maladie grave ou d'une
opération chirurgicale étaient en revanche dans l'incapacité
d'étre accompagnés sur la reprise d’'une activité physique.
Or on sait trés bien que I'activité physique est un facteur
de prévention et
méme de traite-
ment de certaines

maladies.

Alors vous avez
eu envie de
mettre en relation anciens patients et associations
sportives ?

Nous avons eu une démarche volontariste, d’abord avec
le CHU, puis avec le tissu médical et sportif rennais. Il nous
fallait un relais entre les patients qui sortent de maladies et

les conseils des services de médecine et les clubs. Par l'inter-
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médiaire de I'Office des Sports, nous avons identifié quatre
clubs préts a expérimenter et a intégrer des personnes gué-
ries sans pour autant les stigmatiser. Limportant était de ne
pas en faire des groupes particuliers et d'étre assez ouverts
pour accueillir une personne en cours d’année ou accepter

gu'elle arréte son activité au bout de quelques mois.

Aprés un an de mise en
place, quel bilan pou-
vez-vous tirer ?

Nous sommes sur la bonne
voie et grace au soutien
de tous, I'Office des sports,
la Ligue contre le cancer,
le mouvement sportif, les médecins libéraux, l'expéri-
mentation a été une réussite. Reste maintenant a mettre

les moyens nécessaires pour pérenniser la démarche.

Propos recueillis par Juliette DESMOTS

Retraite en Forme : un club pilote totalement investi

Jeannine Le Therizien, la Présidente du club pour les cinquantenaires et plus, aimmédiatement

été conquise par le projet. Voici le parcours de I'association dans ce projet "parcours santé".

Comment avez-vous intégré le projet ?

Nous avons été contacté par le I'Office des Sports pour
assister a une réunion au CHU de Pontchaillou, au Centre
de la Médecine du Sport avec le responsable du service,
le professeur Rochcongar. Lors de cette rencontre, il nous
a expliqué qu’aprés une opération du cancer du sein,
une rééducation sportive est proposée aux patientes
pendant quelques mois. Il est démontré que la pratique
sportive facilite la guérison et évite la récidive de la
maladie. La pratique ultérieure du sport dans un club

encadré est conseillée pour consolider la guérison.

Qu'est ce qui vous a séduit ?
Le club Retraite en Forme, fort denviron 700 retraités,
est composé de deux tiers de femmes. A ce titre, et

conformément a son éthique, il nous a paru évident

d'adhérer a cette démarche. Dailleurs, nous avons été
confrontés a plusieurs reprises a ce probléme, et nous avons
toujours répondu présents pour aider ces personnes dans
la difficulté.

Comment cela se passe au sein de votre association ?

Un climat de confiance existe entre la présidente, les
animateurs et les membres. Nous sommes en permanence
a leur écoute. La démarche du Centre Médico-Sportif

démarrant, nous souhaitons étre de vrais partenaires actifs.



[Marie-Claire Noury, ASPTT] Sport santé, ¢ca veut simple-
ment dire que nous portons une attention particuliére aux
pratiquants. Grace a ma licence STAPS spécialisée « activité
physique adaptée et santé » et a apreés plusieurs stages, no-
tamment en service de médecine physique et réadaptation,
je connais les limites des personnes atteintes de pathologies.
Jarrive a repérer assez facilement ou sont les soucis. Mais
je le dis souvent, ici, on est dans un club, pas a I'hopital. La
différence avec un club ordinaire, c’est que jindividualise les
exercices au maximum.

[Hugo Mamba, Stade rennais Athlétisme] A la base, je suis
athlete de haut niveau et puis j'ai suivi une formation pour
obtenir le label « Coach athlé santé » délivré par la Fédéra-
tion francaise d’athlétisme. Je suis formé  a accueillir un
public fragilisé au niveau physique ou
psychologique (diabétiques, insuffi-
sants respiratoires, cardiaques...). Les
publics sont variés sur un méme cours
car je ne veux pas cloisonner, alors

j'adapte les consignes a chacun.

[MCN] Le projet est né du constat que
les patients que je voyais a la clinique
Saint-Hélier étaient paniqués a l'idée
d'arréter la rééducation. Quand elles
quittent la clinique, ces personnes ne se sentent plus handi-
capées et pas assez aptes en méme temps. Elles ont besoin
de faire du sport mais ont peur de prendre de mauvaises
habitudes. Elles ont un réel besoin d'étre accompagnées.
En méme temps que je faisais ce constat, Emile Marinier
(membre du bureau de la section Athlétisme) m’a fait part
de son souhait de monter une section santé et m'a proposé
de développer le projet. Jai rencontré des médecins pour
faire connaitre notre projet, nous avons communiqué auprés
des prescripteurs (cabinets de kiné, centres de rééducation)
et sur des événements comme le cross de Bretagne. Et c’est
comme ¢a que l'aventure a démarré.

[HM] Aujourd’hui, il y a une crise de la compétition. Le sport-
loisir est de plus en plus valorisé et la demande est crois-
sante. Je souhaitais développer une activité de sport santé et

en méme temps le Stade Rennais Athlétisme avait le projet

de créer le méme type de projet. C'est la fonction de «coach
athlé santé» qui nous a convaincus de créer ensemble cette
section. Nous avons saisi cette opportunité. Nous avons
rencontré les prescripteurs (médecins, nutritionnistes, kiné-
sithérapeutes...) et beaucoup communiqué. Il y a une forte
demande. Lorsque les personnes arrivent au club, elles ne
sont pas en trés bonne condition physique et manquent de
confiance en elles. Avec le sport, elles retrouvent confiance et

veulent progresser. Il faut méme les freiner parfois !

[MCN] Nous avons commencé par proposer de la marche
nordique. C'est une activité simple a développer et qui a de
nombreux bienfaits. Nous avons développé les autres activi-
tés petit a petit. Aujourd’'hui, nous proposons aussi de la gym
douce et du multifitness. Et une diététi-
cienne intervient deux fois par an.

[HM] Nous avons quatre activités : la
marche nordique, 'accompagnement au
running, la remise en forme et la condi-
tion physique. Nous proposons des cours
du lundi au samedi avec des horaires
adaptés aux travailleurs. Nous travaillons
I'endurance, la souplesse, la force muscu-
laire et I'équilibre, avec une progression
sur l'année. Nous utilisons beaucoup
de matériel spécifique pour équiper les
gens sur le plan musculaire et sur le plan
technique. Lobjectif est de former nos adhérents pour qu'ils

atteignent I'autonomie.

[MCN] La premiére année était celle du démarrage. En 2013-
2014, nous avons eu une vingtaine d'adhérents en marche
nordique, agés de 24 a 62 ans, atteints de pathologies ou
pas. Cette saison nous avons déja doublé le nombre de nos
adhérents.

[HM] Nous avions 72 adhérents la saison derniéere, avec un
public plutét féminin, hormis sur le running ou cest a peu
pres équilibré. Notre objectif est de dépasser les 100 cette
année. C'est un tel succés qu’un jeune lanceur du Stade Ren-
nais a été embauché et est en train de se former pour obte-
nir le label « coach athlé santé ». Et que nous organisons la
premiere compétition officielle de marche nordique en Bre-

tagne qui aura lieu a Pacé le 16 novembre.

Pagayer sur un dragon boat, c'est bon pour la santé. Les Roz Eskell 'ont montré en mai dernier.

La sédentarité est la quatrieme cause de mortalité dans le monde,
devant le tabac. Ses méfaits se font sentir au niveau du coeur et
des vaisseaux ; on constate une augmentation de I'hypertension,
du cholestérol, du diabéte, qui a la longue majorent le risque d'in-
farctus du myocarde et d'accident vasculaire cérébral. Elle favorise
également l'inflammation et le stress oxydatif avec « encrassement
» des cellules qui a son tour favorise d’autres maladies comme les
cancers et les maladies cérébrales dégénératives. Ainsi, savez-vous
que l'activité physique est un des meilleurs traitements préventifs
de la maladie d’Alzheimer ? On dit que l'activité physique, c’est la

nourriture du cerveau.

Le levier il est tres simple : il faut se lever et bouger. C'est tout. On ne
parle méme pas de sport, mais simplement de bouger. Aprés une
journée de travail bien fatigante, il est plus reposant de marcher dix

minutes plutot que de s'effondrer devant la télévision. Faites le test,
vous verrez.

Ce qui est impressionnant, c'est de découvrir les bienfaits de I'acti-
vité physique pour prévenir les cancers. Par exemple, les femmes
atteintes d'un cancer du sein qui pratiquent une activité physique
réguliére voient leur risque de récidive diminué par deux.

Clest treés intéressant. Il est vrai qu'aujourd’hui, la prescription de
I'activité physique est encore méconnue par les médecins. Outre les
bienfaits pour la santé, en cette période économiquement difficile,
il faut savoir qu'une activité physique réguliére fait économiser 250
euros de médicaments par an et par pratiquant. Si en France, seu-
lement 5 % des personnes sédentaires décidaient de changer de
mode de vie, I'économie estimée pour la Sécurité sociale serait de
500 millions d’euros !

A lire : Danger sédentarité, Vivre plus en bougeant plus. Editions du
Cherche Midi, collection Documents, novembre 2013.



Infos de I'Office

"
A\

.
-

Assises du sport 2015

4-7 décembre 2014
MASTER U BNP Paribas
Fédération Francaise du Sport
Universitaire, Fédération Fran-
caise de Tennis, BNP Paribas
Saint-Grégoire

Tennis club grégorien
www.master-u-bnpparibas.com

9 décembre 2014 - 19H00
Soirée d'Information CMS
Office des Sports

Théme : " Nécessité d'une
pratique sportive précoce et
multidisciplinaire chez les jeunes
et les adultes.

Maison de Quartier de la Bellangerais

Sur réservation uniquement

NT du 6 nov. 2014

e . : Y z 0 au 6 mars 2015

Tout sur les pratiques sportives a Bréquigny oo ooeket Film
"Je suis éco-sportif 3"
Mettez en scéne le comporte-
ment écoresponsable dans la
pratique sportive
http://developpement-durable.sports.
qgouv.fr/

3 et 4 janvier 2015
Les Rennes du BAD
Cercle Paul Bert
Salle de Rapatel
www.badcpb.fr
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Allez les filles ! Appel a projet 2015
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