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d'Alzheimer pouvait étre menée
une raquette i lamain? En région
parisienne, des médecins se sont
1___len effetassociés ala Fédération
frangaise de tennis de table pour organiser
des match icaux entre patients at-
teints par cette pathologie. Le but? Utiliser
ce sport comme retardateur de la dé-
mence. «On sait que P'activité physiquea
un effet bénéfique sur'évolution dela
maladie, explique la P* Claire Paquet,
cheffe du centre de neurclogie cognitive
de I'Hopital Lariboisiére, 4 Paris. Alzhei-
mer, qui estune altération cognitive due
au dépdt de deux protéines spécifiques
dans le cerveau provogquant des dégits sur
les synapses, pourrait ainsi étre freinée,

11 i, par un exercice régulier. On
constate que les symptomes évoluent
moins vite chez les patients qui pratiquent
une activité physique que chez ceux qui
nen pratiquent pas.»

Une vaste étude menée aux Etats-Unis
sur prés de vingt-cing ans permet d'éva-
luer effet protecteur d’un tel comporte-
ment, méme en prévention dela maladie,
puisque «les personnes pratiquant une ac-
tivité physique avaient de 254 30% de ré-
duction du risque de développer une dé-
mencen, informe le P* Christophe Bula,
chefdu service de gériatrie et de réadapta-
tion gériatrique du CHUV. Le chiffre vaut
évidemment comme moyenne pour une
population donnée, 'apport de l'exercice
au niveau individuel étant difficile  esti-
mer i cause d"un grand nombre de fac-
teurs génétiques, environnementaux ou
liés au mode de vieglobal.

«On dit souvent
@ quecequiestbon

pour le coeur est
aussibon pour le cerveau»

Christophe Bula,
professeur en gériatrie au CHUV

.NMpéthe,lesportapparaitcommeune
AIETIdUVE LTCTd L) '

dans I'arsenal disponible pour combattre
cette maladie. Des études menées sur des
souris sont formelles: c’est bien chezlesin-
dividusles plus actifs dansleurs roues au
quotidien que les protéines toxiques se dé-
posaient le plus lentement. «1l ne faut pas
leregarder comme un reméde miracle mais
p}'uu;u.- une iére de dimi un
facteur de risque parmi d’autres, souligne
Giovanni Frisoni, directeur du Centre dela
mémoire aux HUG. Un exercice régulier
peut aussi favoriser un recours moins im-
portant aux psychotropes, qui font parfois
plus de mal que debien pour pallier les
troubles du comportement liés i 'appari-
tion dela pathologie, tels qu'agressivité,
vagabondages ou insomnies.»

Stimulation entre les joueurs
.Si certains médecins recommandent au-
tant le tennis de table comme amulette
protectrice contre 'alzheimer et les autres
formes de démence, c'est parce que ucette
activité est trés adaptée car compatible
avec presque tous les iges dela vie, étant
peurisquée et ne demandant pas une
force particuliére, commente Claire Pa-
quet. Elle fait intervenir beaucoup de
fonctions cognitives telles que la réponse
motrice, la représentation dans I'espace,
'évaluation de la vitesse, I'équilibre etla
prise de décisions, notamment. Le fait
d’entrainer tout ce qui est du ressort du vi-
suo-spatial permet au cerveau d'étre sti-
mulé régulierement.»
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En France, la fédération nationale de tennis de table
etles neurologues organisent des matches

pour les patients atteints par la maladie
neurodégénérative. La pratique du ping-pong
comme celle de nombreux autres sports peuvent
ralentir Papparition des symptomes.

Reste quele tennis de table n'est pasle
seul sport recommandé pour repousser
Thorizon de lamaladie. Les spécialistes
évoquent notamment le tai-chi, squia
l'avantage d'étre trés doux mais le défaut
dene pas faire autant appel au calcul dela
position et dela vitesses, nuance Claire Pa-
quet, Alinverse, le golf, plutdt bon pour ti-
tiller le visuo-spatial, savére parfois plus
problématique i cause des mouvements
plusintenses. Mais attention a ne pas trop
écarter tout sport s’éloignant du ping-
pong, alertent les experts: si celui-ciappa-
rait commeidéal, les autres disciplines ont
toutes quelque chose aapporter.

De maniére générale, larecherche
scientifique établit ainsi un lien fort entre
activité physique et cognition, laquelle est
soutenue par les interactions sociales, les
stimulations cérébrales, mais aussi par
I'ent it du systéme cardi u-
laire. «On dit souvent que ce quiest bon -
pour le ceeur est bon pour le cerveau, ar-
gumente Christophe Bula. Il ne faut pas se
mettre desbarriéres en pensant qu'il faut
absolument pratiquer tel exercice avectel
niveau d’intensité. Le plus important est
debouger.» Les études scientifiques dé-
montrent en effet que les individus actifs
sur le long terme, quelles que soient leurs
pratiques, ont de meilleures capacités at-
tentionnelles et une plus grande vitesse
de traitement de 'information.

Une rési alapathol
«EtI'inactivité, elle, est certainement un
facteur de risque pour voir se développer
unalzheimer plus rapid tw, ajoute
Giovanni Frisoni, qui voit notamment les
disciplines aérobies, impliquant un effort
soutenu de plus de quinze minutes,
comme les plus efficaces pour prévenir, en
amont, la survenue de la maladie: «En pra-
tiquant régulitrement des exercices telsla
course  pied, la natation ou le vélo, onen-
gage lamachine biochimique. Celaaunef-
fet protecteur sur plusieurs facteurs neu-
ronaux. On observe ainsi un équilibre fa-
vorable auniveau des épines synaptiques
du cerveau, avec davantage de création
que de destruction de ces éléments essen-
tiels de lacommunication nerveuse.»

Avecdés résulfats tres concrets: dés
études longues révélent que les personnes
actives sans trouble cognitif au départ re-
tardent en moyenne de deux ans la surve-
nue de ladémence. «Et sil'on développe
quand méme des protéines toxiques dans

le cerveau, le sport permet toujours de re-

| tarder les symptémesau niveau cérébral,

grice i un phénoméne de résistancedla
pathologie, éclaire Giovanni Frisoni. Mais
en cas de diagnostic clair de alzheimer, on
nerec dera plus vraiment desacti-
vités ayant recours au métabolisme aéro-
bie, car elles exigent trop deffort mental.
Lecerveau est en effet affaibli par cette pa-
thologie.» Cest i ce moment que ping-
pong ou tai-chi peuvent se révéler des alliés
précieux, surtout dans les stades précoces.
Ou comment se soigner tout en prenan

du plaisir. ;
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