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% of sujets engagés dans 

des activités sédentaires 

Insee 2005 France 

age 

% 

% 

% of sujets engagés dans 

des activités physiques 

intenses à modérement 
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Hamer and Stamatakis, Plos One 2013 

Plus de télévision =  

moins de muscle et moins de force 



L’effet de l’inactivité 

Effet de 10 jours de repos au lit de sujets âgés sains 

% 

Kortebein et al. JAMA 2007 

10 jours de repos au lit   

= -1.5 kg de Masse Maigre et  

= -15% de Force musculaire aux membres inférieures 



L’immobilisation induit une résistance à l’anabolisme 
protidique lors de prise d’acides aminés 

Glover EI et al. J Phys 2008 



Activité physique et fonction musculaire 

Message à emporter 1 

Eviter l’immobilisation, l’inactivité, le repos au lit 



Résistance 
FibresType II 

Myosine rapide 

Métabolisme glycolytique 

Faible densité mitochondriale 

Endurance 
FibresType I 

Myosine lente 

Métabolisme oxidatif 

Haute densité mitochondriale  

Nature des contraintes mécaniques 

Nutrition 

Génétique (25 – 50%) 

 



L’activité physique peut elle prévenir la sarcopénie ? 

Perte de la masse musculaire des jambes 

Klitgaard, Acta Physiol Scandi 1990 

Sédentaires Nageurs Coureurs Haltérophiles 



Entrainement en résistance 

Un entrainement en résistance deux à trois fois 
par semaine permet d’améliorer  les 
performances fonctionnelles et peut réduire 
la dépendance et la faiblesse musculaire chez 
les sujets âgés. 

 

10% à 15% d’augmentation de la force 

5% d’augmentation du volume des cuisses. 

Peterson et al. Ageing Res Rev 2010 

Liu et al. Cochrane Database Syst Rev 2009 



8 semaines J0 

30 

25 

20 

15 

10 

5 

0 

Force musculaire en kg 

(jambes) 

7,6 kg 

19,3 kg 

P < 0,0001 

Augmentation : 174% 

Entrainement en résistance chez les 

sujets âgés très fragiles 

Fiatarone et al., JAMA, 1990 



L ’anabolisme protidique est moindre chez le 
sujet âgé lors d’un exercice de résistance 

MJ Rennie Biochem Soc Trans 2007  



MJ Rennie Biochem Soc Trans 2007  

L ’anabolisme protidique est moindre chez le 
sujet âgé lors d’un exercice de résistance 



CATABOLISME 

Entrainement physique et   

Métabolisme musculaire 

ANABOLISME 

? 



Fry  et al. J Gerontol Med Sci 2013  

Le catabolisme protidique est identique chez le 
sujet âgé et jeune après un exercice de résistance 



Fry J Appl Physiol 2010  

Pression du brassard à 200 mmHg  

30 répétitions des 2 jambes 

W d’extension à 20% of 1-RM 

L ’anabolisme protidique est majoré sous garrot 
lors d’un exercice de résistance 

http://patentimages.storage.googleapis.com/US8328693B2/US08328693-20121211-D00004.png


Premier 

entrainement 

Myonuclei acquired by overload exercise precede 
hypertrophy and are not lost on detraining 

JC Bruusgaard et al. PNAS 2010 
 

Une mémoire musculaire ? 

Mémoire 

musculaire 

Souris âgées de 2 ans 

3 mois 



Activité physique et fonction musculaire 

Messages à emporter 2 

Aucune intervention n’est aussi efficace pour l’augmentation de la 
masse et de la force que l’entrainement en résistance 

 
L’entrainement en résistance peut être réalisé par des sujets fragiles 

 
L’anabolisme protidique du muscle du sujet âgé est moindre lors 

d’un exercice de résistance 
 

L’arrêt de l’entrainement se traduit par un rapide dés-entrainement 
 

Le maintien des bénéfices de l’entrainement en résistance est 
possible par une reprise de l’entrainement 



Effet d’un entrainement en résistance (PRT)  
+ suppl. nutritionnelle sur la masse musculaire de sujets âgés 

Fiatarone, AJP Ficsit study 1999 

Type 1 fiber area Type 2 fiber area 

% change 



La réponse anabolique protidique à l’entrainement en 
résistance en combinaison avec une supplémentation en 

AA est retardée chez la sujet âgé 

Drummond  et al. J Appl Physiol 2008 



Activité aérobique et apports protidiques 

Morris M et al. British Journal of Nutrition 2013 

Vigorous aerobic 

Muscle-strengthening 

Moderate aerobic or none 



Augmentation de la masse musculaire en fonction 
du délai de supplémentation protidique  

après l’exercice 

Esmark et al. 2001 



Activité physique et fonction musculaire 

Messages à emporter 3 

 

Maintenir des apports protéino-énergétiques élevés 

 

Manger des protéines au décours immédiat de l’exercice 

 


