Effets d’un programme d’activité physique adaptée
associé au jeiine (Ramadan) sur la capacité
fonctionnelle des personnes agées
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Résumé

Introduction : Le vieillissement entraine d’importants changements physiologiques,

dont une réduction graduelle de la masse musculaire (1 & 2 % par an apres 50 ans), une aug-
mentation des risques de fragilité ainsi qu’une perte d’autonomie et de dépendance. Le jetine
intermittent (Ramadan) peut améliorer la santé mentale et physique des seniors. Dans ce
cadre, il est essentiel d’examiner 1'effet d'un programme d’activité physique adaptée (APA)
pour préserver ou renforcer les capacités fonctionnelles des personnes agées pendant cette
période. L’activité physique adaptée est reconnue pour ses avantages en termes de renforce-
ment musculaire, d’équilibre, de mobilité et d’amélioration de la qualité de vie des personnes
agées. Néanmoins, il existe peu de recherches qui ont examiné son efficacité pendant la
période du jetne intermittent.
Méthodologie : ce programme d’intervention pré-post a inclus 20 hommes agés dont ’age
moyen est de 69,4 + 4,6 ans. Ils ont participé & un programme d’APA pendant quatre
semaines (Ramadan). Le protocole comprenait trois séances hebdomadaires d’une heure
avant la rupture du jetine, combinant deux séances de renforcement musculaire avec des
exercices d’équilibre ainsi qu’'une séance d’activité aérobie. Une évaluation des capacités
fonctionnelles a été réalisée avant et apres 'intervention en utilisant des tests standardisés :
la batterie SPPB, le test de marche de 6 min (TM6) ainsi que la force de préhension manuelle
bilatérale. Egalement le test Timed Up and Go (TUG) pour évaluer la mobilité fonctionnelle
de notre population.

Résultats : des améliorations significatives ont été remarquées suite a l'intervention. La
distance moyenne parcourue lors du test de marche de 6 minutes a augmenté, passant en
moyenne de 361,6 + 43,9 m a 401,6 £+ 45,4 m, soit un gain moyen de +40 m (p < 0,001).
Le test TUG (Timed Up and Go) a révélé une amélioration significative de la mobilité
fonctionnelle, avec une réduction du temps moyen de 9,97 + 1,49 s &4 7,89 4+ 1,24 s (main
dominante p = 0,007). La force de préhension s’est augmentée de 21,3 + 4,1 kg & 26,2 + 3,9
kg (p < 0,001) et de 19,3 + 4,1 kg & 23,8 + 3,9 kg (main non dominante, p = 0,001). Le
score total au SPPB a augmenté de 9,75 4+ 0,82 &4 10,5 £ 0,80 sur 12 (p = 0,005), traduisant
une amélioration significative des performances physiques, notamment en matiere d’équilibre
(position en tandem), de vitesse de marche et de capacité a se lever d’une chaise.
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Discussion : les données de cette étude indiquent que la mise en place d'un programme
d’APA pendant le Ramadan est non seulement réalisable, mais aussi bénéfique pour les
personnes agées. Les améliorations significatives observées en endurance (TM6), mobilité
fonctionnelle (TUG), force de préhension et équilibre (SPPB) indiquent un effet global posi-
tif sur la condition physique, malgré les contraintes du jetine. Ces effets suggerent que I’APA
peut jouer un role protecteur contre le déclin fonctionnel, méme en contexte de restriction
alimentaire.

Conclusion/Perspectives : cette étude souligne I'intérét d’un programme d’activité physique
adaptée durant le jeine du Ramadan pour les personnes agées, avec des bénéfices mesurables
sur la force, I’équilibre, la mobilité et la condition physique générale. L’APA en période de
jetne apparalt comme une stratégie prometteuse pour améliorer la qualité de vie et retarder
la perte d’autonomie. Des études complémentaires, avec un plus grand nombre de partic-
ipants et un suivi longitudinal, sont nécessaires pour confirmer ces résultats et affiner les
recommandations.
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