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Séance d'informati

Les bienfaits de
l'activité physique

régulière
Dans le cadre d'une séance

d'information, les spécialistes de l'Hôpital
universitaire de Lausanne (CHUV)

et de l'Institution de Lavigny ont fait

part des nouvelles connaissances sur

l'activité physique et la maladie de

Parkinson.

Pratiquée régulièrement, l'activité physique a de nombreux

avantages, Elle permet d'améliorer la marche et l'équilibre,

tout en favorisant les mécanismes de plasticité cérébrale et

en exerçant un effet neuroprotecteur, c'est-à-dire limitant le

risque de développer un Parkinson, En outre, elle constitue

un prérequis au « bien vieillir », elle améliore la fonction

cognitive et elle renforce l'autonomie dans les gestes de la

vie quotidienne.

Conseils pour l'entraînement
Il est recommandé de pratiquer une activité aérobie incluant

des exercices de renforcement musculaire à raison de 45

minutes deux fois par semaine.

1. Exercice aérobie ; stimule le système cardiorespiratoire -
marche, vélo, course à pied, natation,

2, Entraînement musculaire : renforcement du dos et des

muscles extenseurs pour améliorer la posture.

3. Entraînement à la souplesse : deux fois par semaine,

étirements des principaux groupes musculaires pendant

30 à 60 secondes,

4, Entraînement de l'équilibre et de l'agilité : combine

exercices aérobies, de musculation et d'assouplissement -
marche nordique, tapis de course, Pilâtes, danse, tai chi et

qi gong, yoga, jardinage, golf, boxe sans contact, piscine,

Au besoin, une consultation médicale ou de physiothérapie

permettra de préciser le type et l'intensité adaptés aux

capacités et préférences, sachant que tout type d'exercice

est utile, Plus tôt l'activité physique est débutée, meilleur

est le résultat

S'entraîner en groupe
Le Centre hospitalier universitaire vaudois et l'Institution

de Lavigny (CTR et centre ambulatoire de Plein Soleil)

proposent des activités physiques adaptées en groupe,

bénéfiques dès les premiers stades de la maladie de

Parkinson, Si certains de nos groupes adoptent des approches

standards, d'autres permettent la découverte de nouvelles

activités physiques adaptées par exemple la capoeira, le

yoga ou le tango, Les cours de tai chi organisés à Lausanne

et à Yverdon ont des répercussions bénéfiques sur les

troubles de la posture et de l'équilibre (www.parkinson.ch).

L'importance des travaux de recherche en lien avec la

maladie de Parkinson est également mise en avant. Au

CHUV, nous utilisons l'imagerie par résonance magnétique

pour mieux comprendre les processus de dégénérescence
des structures altérées par le Parkinson, Nous sommes

notamment capables de quantifier le fer dans les noyaux
de la base - là où la maladie se déclare,

Texte écrit par différents orateurs du CHUV ainsi que de

l'Institution de Lavigny. Synthèse par J. Bally, PD-MERc,

médecin adjoint, responsable de l'unité des mouvements

anormaux, service de neurologie - département des

neurosciences cliniques Hôpital universitaire de Lausanne (CHUV)

Anniversaires des

groupes d'entraide
en 2,0

Toutes nos félicitations

10 ans/ 2012

Groupe romand Jeunes parkinsonien(ne)s de Lausanne

20 ans/2002
Groupe de Saint-Gall

30 ans/1992
Groupe de Wallisellen

Nous remercions les équipes de direction pour leur

investissement, qui est un gage de pérennité. Nous

souhaitons aux groupes beaucoup d'autres rencontres

enrichissantes dans une franche convivialité.

Ruth Dignös
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