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Objectifs d’apprentissage

Apres avoir assisté a cette séance, vous serez en
mesure :

1. de décrire, de facon générale, les donnees
probantes actuelles sur les effets de I'exercice
aerobique et de I'entrainement musculaire sur la
fonction cognitive;

2. d’expliquer les mécanismes proposes sous-jacents
aux effets de l'activité physique sur la fonction
cognitive.
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Dysfonctionnement cognitif

- A mesure que la population vieillit, le nombre de personnes
présentant un déclin cognitif augmente.

* || s’agit de I'un des problemes de santé les plus graves du
21° siecle.

 Les changements liés au vieillissement comprennent le
rétréecissement de I'hippocampe et de la matiere grise du lobe
frontal ainsi que I'activation compensatoire (sollicitation de plusieurs
regions cérebrales a mesure gque la charge de travail augmente).

* Les médicaments sont inadéquats pour ralentir le déclin et ont des
effets indésirables.

 L'activité physique est une stratégie
Intéressante pour aider a contrer le déclin
cognitif.
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« C’est l'exercice seul qui soutient I'esprit et
le maintient vigoureux. »

Marcus Tullius Cicero (Ciceron)
vers 58 av. J.-C.
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux
de 'activité physique sur la cognition

MUSCULAIRE
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux
de l'activité physique sur la cognition

|
Fonction Mémoire* Langage
iIsuospatiale gag

* Domaines cognitifs qui déclinent particulierement avec le vieillissement
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Sources des données probantes
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Objectif d’apprentissage 1 : effets géneéraux
de I’exercice aerobique sur la cognition

Sanders et coll., 2019

Méthodologie : examen systematique de 36 essais cliniques randomisés (ECR)

Résultats de 24 études menées aupres de personnes agees en bonne santé

Fonctions exécutives Mémoire

Taille de l'effet = 0,27 Taille de I'effet = 0,24

Résultats de 13 études menées aupres de personnes agees atteintes
de troubles cognitifs

Cognition globale
Taille de I'effet = 0,37

Classification de la taille de 'effet selon Cohen (1981) : petite = 0,2; moyenne = 0,5; grande = 0,8
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux
de I’exercice aerobique sur la cognition

Falck et coll., 2019

Méthodologie : examen systématique de 48 ECR

Résultats :

Fonctions exécutives Mémoire

Taille de I'effet = 0,19 Taille de l'effet = 0,21
Vitesse de traitement Cognition globale (MMSE)
Taille de l'effet = 0,24 Taille de 'effet = 0,34

Classification de la taille de I'effet selon Cohen (1981) : petite = 0,2; moyenne = 0,5; grande = 0,8
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Objectif d’apprentissage 1 : effets généraux
de I’exercice aerobique sur la cognition

Ploughman et MacKay-Lyons, 2019

Méthodologie : ECR portant sur I'exercice aérobique par rapport a I'entrainement
cognitif informatisé par rapport a I'exercice aérobique combiné a I'entrainement cognitif
par rapport aux controles des fonctions cognitives (n = 60, > 6 mois apres 'AVC)

Résultats :

* L'exercice aérobique et I'entrainement
cognitif informatisé ont amélioré l'intelligence
fluide d’environ 50 % apres 12 semaines.

* La réactivité de I'lGF-1 au départ prévoyait
une variabilité de 40 % dans I'amélioration
des fonctions cognitives.

* Les niveaux du facteur neurotrophique dérive
du cerveau (BDNF) n'ont eu aucune
incidence sur les résultats.
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Objectif d’apprentissage 1 : effets genéraux
de ’entrainement musculaire sur la cognition

Li et coll., 2018

Méthodologie : examen systématique de 12 ECR portant sur

I'entrainement musculaire a raison de 2 a 3 fois par semaine

Résultats :

% L'entrainement musculaire améliore les fonctions exécutives et la cognition

globale.
% L'entrainement musculaire a peu d’incidence sur la mémoire ou l'attention.

% L’entrainement musculaire pratiqué 3 fois par semaine apporte généralement

plus de bienfaits que lorsqu’il est pratiqué 2 fois par semaine.

* L'entrainement musculaire pratiqué pendant plus de 16 semaines donne de
meilleurs résultats que lorsqu’il est pratiqué pendant 12 semaines.
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Objectif d’apprentissage 1 . effets généraux
de I’entrainement musculaire sur la
cognition

Herold et coll., 2019

Méthodologie : examen systématique de 18 ECR portant sur I'entrainement musculaire a raison de

2 a 3 fois par semaine pendant 9 a 52 semaines

Résultats :

s L'entrainement musculaire améliore les fonctions exécutives, réduit les Iésions et I'atrophie de

la substance blanche et a peu d’incidence sur la mémoire ou I'attention.

% Une charge a 40 % de 10 répétitions maximales (RM) est suffisante pour les fonctions

executives; une charge a 70 % de 10 RM est suffisante pour la vitesse de traitement cognitif.

* L’entrainement musculaire pratiqué pendant plus de 16 semaines donne de meilleurs résultats

que lorsqu’il est pratiqué pendant 12 semaines.

% |l est plus efficace de faire 3 a 5 séries qu'une seule.
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Objectif d’apprentissage 1 : résumé des
effets de I'activité physique sur la cognition

Effets de l'activité physique

» L'exercice aerobique et I'entrainement musculaire
ameliorent davantage les fonctions executives et la
memoire gque les autres domaines cognitifs.

» Les effets sur la cognition pourraient étre inférieurs a
ceux présentés dans les premieres études (Ludyga et
coll., 2020; Falck et coll., 2019).
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Objectif d’apprentissage 1 : resume des
effets de I'activité physique sur la cognition

Type d’activité physique

» L’exercice aérobique et I'entrainement musculaire améliorent la cognition et
les fonctions physiques, mais on constate des améliorations plus
significatives du c6té des fonctions physiques.

» L’entrainement multimodal (exercice aérobique combiné a I'entrainement
musculaire) pourrait étre le plus efficace pour améliorer les performances
cognitives chez les personnes ageées (Saez de Asteasu et coll., 2017).

» Un entrainement de courte durée, mais effectué plusieurs fois par semaine
est plus efficace pour les personnes agées atteintes de troubles cognitifs.

» L’activité physique combinée a un entrainement cognitif peut s’avérer
efficace; toutefois, les données probantes sont insuffisantes (Ploughman et
MacKay-Lyons, 2019; Guo et coll., 2020; Joubert et coll., 2020).
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Objectif d’apprentissage 1 : resume des
effets de I’activite physique sur la cognition

Béneéficiaires
» Les personnes agées en bonne santé ameliorent

davantage leur cognition que les personnes agees
fragiles ou atteintes de troubles cognitifs.

» En général, on constate une plus grande amélioration
chez les hommes que chez les femmes (Ludyga et
coll., 2020).

» Toutefois, chez les personnes agées, on constate une
plus grande amélioration chez les femmes que chez les
hommes.
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes
sous-jacents aux effets de I’exercice
aerobique sur la cognition

» Une forte corrélation existe entre le declin cognitif et la
vitesse de marche; elle pourrait étre due a des
changements liés a I'age dans les circuits cérébraux.

 Le désentrainement pendant 4 semaines (inactivité) a
completement annulé les améliorations cognitives
obtenues grace a I'entrainement musculaire pendant

22 semaines chez les personnes agees (Coelho et
coll., 2017).
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes
sous-jacents aux effets de I’exercice
aerobigue sur la cognition

Aerobic Exercise

Indirect effects Direct effects

Increase physical fitness Increase neurotrophic growth Increase neurotransmitters
(cardiorespiratory and factors (e.g., BDNF, NT-3) (e.g., dopamine, seratonin)
muscular power and In general circulation and the brain

endurance)

Decrease systemic Increase cerebral | | Increase neuroplasticity
and CNS blood flow Increase neurogenesis
inflammation Increase neuroprotraction

Brain health

Increase cognitive function (i.e., learning, memory, attention),
increase mood, increase arousal, decrease neurodegeneration

Mang et coll., 2013
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Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes
sous-jacents aux effets de I’entrainement
musculaire sur la cognition

« Une forte corrélation existe entre le déclin cognitif et la faiblesse
musculaire, et entre le déclin cognitif et la sarcopénie (perte de la masse

musculaire).

* Une corrélation existe entre la force des quadriceps et celle de la
poignée de main et les résultats du mini examen de I'état mental (MMSE)
et les fonctions exécutives améliorées chez les personnes agées.

 Le désentrainement pendant 4 semaines (inactivite) a completement
annulé les ameliorations cognitives obtenues grace a I'entrainement
musculaire pendant 22 semaines chez les personnes agees (Coelho et
coll., 2017).

10® Sommet québécois sur ’AVC
30 octobre 2020

21



Objectif d’apprentissage 2 : mécanismes
sous-jacents aux effets de I’entrainement

musculaire sur la cognition

Marilyn MacKay-Lyons
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Objectif d’apprentissage 2 . mécanismes
sous-jacents aux effets de I’entrainement
musculaire sur la cognition

Resistance exercises

i : % Level 1 ; N Level 2 . el 3 . . Cognitive

i Molecular and cellular changes ' " | Functional and/or structural brain changes 71 Soc al ¢ " functions

Resistance training

Herold et coll., 2019
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Je vous remercie de votre attention!
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