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Plan	de	la	présentation

1.	Pourquoi	d’autres	recommandations	d’exercice	physique?

2.	Bienfaits	prouvés	et	potentiels	de	l’exercice	physique	en	EHPAD

3.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	méthodes

4.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	résultats

5.	Les	recommandations

6.	Conclusions	et	perspectives
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Inadéquation	
« recommandations	
d’activité	physique	»
Résidents	en	EHPAD

1.	Pourquoi	d’autres	recommandations	d’exercice	physique?

• Santé	publique	– prévention	primaire	
contre	les	maladies	chroniques

• Personnes	âgées	en	bonne	santé
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En	théorie
Exercice	améliore:

• Capacité	fonctionnelle	(ADL)
• Soin	des	patients	ayant	une	
démence

• Troubles	du	comportement
• Risque	de	sarcopénie (Nutrition)
• Douleurs	articulaires
• Dépression
• Qualité	de	vie

2.	Bienfaits	prouvés	et	potentiels	de	l’exercice	physique	en	EHPAD

En	pratique
Exercice	améliore:

• Capacité	fonctionnelle	(ADL)
• Soin	des	patients	ayant	une	
démence

• Troubles	du	comportement
• Risque	de	sarcopénie (Nutrition)
• Douleurs	articulaires
• Dépression
• Qualité	de	vie
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Capacité	fonctionnelle	(ADL)

2.	Bienfaits	prouvés	et	potentiels	de	l’exercice	physique	en	EHPAD

67 Essais contrôlés randomisés

6300 participants

14	essais	– ADL
• Barthel index	(n=7)
• Functional Independence	Measure (n=4)
• Rivermead Mobility Index	(n=3)
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1.3 points dans
Barthel Index

Cliniquement	
relevant
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Quel	est	le	meilleur	exercice	physique	pour	des	résidents	
d’EHPAD?

• Type
• Intensité
• Fréquence
• Durée
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J	Am	Med	Dir Assoc.	2016;17(5):381-92.
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• Focus	sur	ADL

• Prévalence	dans	les	EHPAD

• Cout	élevés

• Répercussion	sur	qualité	de	vie

• Données	cliniques	les	plus	
robustes

3.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	
méthodes

• Eligibilité
• Avoir	évalué	les	ADL
• Intervention	exercice	physique

• Etudes	« en	attente »	- Aout	2011
• Données renseignées

• Type	de	l’exercice
• Fréquencehebdomadaireet	observance
• Intensité
• Duréede	la	séance
• Duréede	l’intervention
• Intervention	efficace	sur	les	ADL?

Procédures
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3.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	
méthodes

Rechercheelectronique indépendante (13	Octobre 2015)
• De	Aout	2011	jusqu’à	« présent »
• Bases	de	données:

• PubMed
• SportDiscus
• PsychInfo
• Cochrane	Central	Register	of	Controlled	Trials
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4.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	
résultats

Essais	contrôlés	randomisés	en	EHPAD
• Exercice	physique
• ADL

-n=33
-Participants:

-82,5	ans
-74.7%	femme
-n=136	

-Intervention:	16	semaines
-Fréquence:	2,3	fois/semaine
-Durée:	42	minutes/séance
-Intensité:	modérée

-Type:	Exercice	multi-composante
Combination	d’exercices divers:	

Renforcementmusculaire (n=24)
Equilibre/coordination	(n=17)
Endurance	cardiorespiratoire (n=16)
Flexibilité (n=15)
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4.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	
résultats

Essais	contrôlés	randomisés	en	EHPAD
• Exercice	physique
• ADL
• Effets	positifs	de	l’intervention	sur	ADL

-n=15
-Participants:

-82,8	ans
-73.4%	femme
-n=124	

-Intervention:	24	semaines
-Fréquence:	2,5	fois/semaine
-Durée:	48	minutes/séance
-Intensité:	modérée

-Type:	Exercice	multi-composante
Combination	d’exercices divers:	

Renforcementmusculaire (n=12)
Flexibilité (n=9)
Endurance	cardiorespiratoire (n=8)
Equilibre/coordination	(n=6)
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4.	En	quête	de	recommandations	adaptées	aux	patients	en	EHPAD:	
résultats

Essais	contrôlés	randomisés	en	EHPAD
• Exercice	physique
• ADL
• Effets	positifs	de	l’intervention	 sur	ADL
• n	≥	100	participants

-n=7
-Participants:

-82	ans
-72,9%	femme
-n=209

-Intervention:	27	semaines
-Fréquence	réelle:	2,3	fois/semaine
-Durée:	34	minutes/séance
-Intensité:	modérée

-Type:	Exercice	multi-composante
Combination	d’exercices divers:	

Renforcementmusculaire (n=6)
Endurance	cardiorespiratoire (n=6)
Flexibilité (n=4)
Equilibre/coordination	(n=3)
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Taskforce	sur	exercice	
physique	en	EHPAD:
• 1er Décembre	2015

• France,	USA,	Finlande,	
Espagne,	Suède,	UK,	Pays	
bas.

• 11	participants
• Médecins	gériatres
• Médecins	en	EHPAD
• Expert	exercices	physiques	
• Exercices	en	EHPAD	(kinés	
et	éducateurs	sportif	APA)
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5.	Les	recommandations
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5.	Les	recommandations

• Motivation	et	plaisir

• Réduction du	temps	sédentaire
2-5	min	/	2-3	fois par	jour

• Stratégies de	mobilité
• Marcher	jusqu’à la	sale	à	manger
• Contention	physique
• Utiliser architecture	de	l’EHPAD

• Activités en	groupe

• Solutions	alternatives	et	Technologies

Activité physique	dans la	vie	quotidienne
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5.	Les	recommandations

• Type	d’exercice:	
Multi-composante

Force	musculaire
-Muscles	des	jambes
-1	ou	2	sets	(8	à	10	exercices)
-13	à	15	repetitions

Endurance	
cardiorespiratoire
-Marche	un	continuum
-Marche	intercalée	(≥3minutes)

• Intensité	de	l’exercice:	
Modérée

Augmentation importante de la
fréquence cardiaque et/ou
respiratoire, sans entrainer un
essoufflement ou une fatigue
disproportionnée

Très	léger Très	
vigoureux

0 105 6

Tout	résident	d’EHPAD	n’ayant	pas	de	contre-indication	devrait	avoir	un	
programme	d’exercices	physiques	dans	son	plan	de	soin	personnalisé
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Tout	résident	d’EHPAD	n’ayant	pas	de	contre-indication	devrait	avoir	un	
programme	d’exercices	physiques	dans	son	plan	de	soin	personnalisé

5.	Les	recommandations

• Fréquence:
2	fois/semaine

≥	48hrs	entre	les	séances

>	2	fois	/semaine
-Sécurisé
-Faisable	pour	les	patients	
moins	vulnérables

• Durée	de	la	séance:	
35-45	minutes/séance

Durées inférieures:
-Patients	très vulnérables
-Démarrage d’un	programme
d’exercices

Durées supérieures:
-jusqu’à 60	minutes/séance
-Faisable et	sécurisé pour	les	
patients	moins vulnérables
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• Guider	la	prescription	d’exercices	physique	en	EHPAD

• Flexibilité	des	recommandations	– individualisation

• Essais contrôlés randomisés larges:
• Efficacité
• Cout-efficacité

6.	Conclusions	et	perspectives

Un programme composé d’exercices pour la force musculaire et pour
l’endurance cardiorespiratoire, réalisé à une intensité modérée, à raison d’au
moins 2 fois/semaine, et pendant plus de 35 minutes/séance, peut ralentir le
déclin de la capacité fonctionnelledes personnes âgées en EHPAD
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