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Déclaration d’intérêts en rapport avec la présentation 
	  
ØAc$vités	  de	  conseil,	  fonc$ons	  de	  gouvernance,	  rédac$on	  de	  rapports	  
	  	   	  Non	   	   	  	  

Ø  Essais	  cliniques,	  autres	  travaux,	  communica$ons	  de	  promo$on	  
	  	   	  Non 	   	  	  

ØIntérêts	  financiers	  (ac$ons,	  obliga$ons)	  	  
	  	   	  Non 	   	  	  

Ø  Liens	  avec	  des	  personnes	  ayant	  des	  intérêts	  financiers	  ou	  impliquées	  dans	  la	  gouvernance	  
	  	   	  Non 	   	  	  

ØRécep$on	  de	  dons	  sur	  une	  associa$on	  dont	  je	  suis	  responsable	  
	  	   	  Non 	   	  	  

ØDéten$on	  d’un	  brevet,	  rédac$on	  d’un	  ouvrage	  u$lisé	  par	  l’industrie	  
	  	   	  Non	  
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% of sujets engagés dans 
des activités sédentaires 

Insee 2005 France 
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intenses à modérement 



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 



Age (years) 

M
us

cl
e 

M
as

s 
(k

g)
 

Age et Masse Musculaire 
25 year old man 

65 year old man 

Janssen , J Appl Physiol 2000 

0

10

20

30

40

50

15 25 35 45 55 65 75 85

Women

Men

Jeune 

Agé 



Age (years) 

M
us

cl
e 

M
as

s 
(k

g)
 

Janssen , J Appl Physiol 2000 

0

10

20

30

40

50

15 25 35 45 55 65 75 85

Women

MenAnkle 
sprain 

Hip fracture 

Pneumonia 

Depresion 

Age et Masse Musculaire 
25 year old man 

65 year old man 

Jeune 

Agé 



L’immobilisa3on	  induit	  une	  résistance	  à	  l’anabolisme	  
pro3dique	  lors	  de	  prise	  d’acides	  aminés	  

Glover EI et al. J Phys 2008 



Magne et al. Nutrition research review 2013 

L’immobilisa3on	  induit	  une	  résistance	  à	  l’anabolisme	  
pro3dique	  
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L’immobilisa3on	  induit	  une	  résistance	  à	  l’anabolisme	  
pro3dique	  

Ac#vité	  Physique	  



Un	  entrainement	  par	  semaine	  en	  résistance	  améliore	  la	  force	  et	  
la	  performance	  musculaire	  d’un	  sujet	  âgé	  
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Activité physique et fonction musculaire	  

Message à emporter 1 

Eviter l’immobilisation, l’inactivité, le repos au lit	  
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Sarcopénie et innervation 
Organisation d’une Unité Motrice Structure et fonction d’une myofibre 

Lutter contre la SARCOPENIE; quelle activité ? 



La microarchitecture est 
compromise avec le 
vieillissement 

La Sarcopénie est associée à une réorganisation  
des fibres musculaires 

Muscle 
normal 

Muscle  
sarcopénique 

Lutter contre la SARCOPENIE; quelle activité ? 
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L’ac3vité	  physique	  peut	  elle	  prévenir	  la	  sarcopénie	  ?	  
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15 ans 60 ans 45 ans 30 ans 75 ans 



Entrainement	  en	  résistance	  

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

	  
10%	  à	  15%	  d’augmenta3on	  de	  la	  force	  

5%	  d’augmenta3on	  du	  volume	  des	  cuisses.	  

Peterson et al. Ageing Res Rev 2010 
Liu et al. Cochrane Database Syst Rev 2009 
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Entrainement en résistance chez les 
sujets âgés très fragiles 

Fiatarone et al., JAMA, 1990 



L	  ’anabolisme	  pro3dique	  est	  moindre	  chez	  le	  
sujet	  âgé	  lors	  d’un	  exercice	  de	  résistance	  

MJ Rennie Biochem Soc Trans 2007  
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CATABOLISME 

Entrainement physique et   
Métabolisme musculaire 

ANABOLISME 
?	  



Fry  et al. J Gerontol Med Sci 2013  

Le	  catabolisme	  pro3dique	  est	  iden3que	  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	  pro3dique	  est	  majoré	  sous	  garrot	  
lors	  d’un	  exercice	  de	  résistance	  



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 



Masse musculaire ne reflète pas l’ensemble du spectre de la 
physiopathologie du vieillissement musculaire et moteur 

Masse	  musculaire	  n’évalue	  pas	  les	  aspects	  
qualitatif	  du	  muscle:	  
	  	  
	  Force,	  puissance,	  force	  spécifique,	  
modifica$on	  métaboliques,…	  

Decreased 
cortical  

excitability 

Decreased spinal 
excitability  
Decreased maximal 
motor unit discharge  
rate 
 

 slowed nerve conduction 

5 
Alterations in 

muscle architecture 

6 & 7 
Decreased muscle mass;  

Increased myocellular lipid 
content 

E-C 
uncouplin

g 

Clark and Manini, J of Geront Med Sci 2008 

Le gain de masse musculaire n’est pas un objectif en soit ! 



Delmonico MJ et al. AJCN 2009 

Lien entre masse musculaire et force 
Le gain de masse musculaire n’est pas un objectif en soit ! 

% 
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Barbat-Artigas  S. et al. JAMDA 2013 (in press) 

      
      

      
 
 

 
 
 
 

      
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lien entre masse et la force musculaire  



      
            

Barbat-Artigas  S. et al. JAMDA 2013 (in press) 

Lien entre masse et la force musculaire  



Lien entre masse musculaire, force et puissance 
Le gain de masse musculaire n’est pas un objectif en soit ! 



Activité physique et fonction musculaire 

Messages	  à	  emporter	  2	  

Aucune	  interven3on	  n’est	  aussi	  efficace	  pour	  l’augmenta3on	  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	  pro3dique	  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	  

	  
L’objec3f	  doit	  être	  le	  gain	  de	  fonc3on	  



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

Fiatarone, AJP Ficsit study 1999 

-‐20	  

-‐15	  

-‐10	  

-‐5	  

0	  

5	  

10	  

15	  

PRT	   Suppl	   PRT	  +	  Suppl	   Contrôle	  

Type 1 fiber area Type 2 fiber area 

% change 



La	  réponse	  anabolique	  pro3dique	  à	  l’entrainement	  en	  
résistance	  en	  combinaison	  avec	  une	  supplémenta3on	  en	  

AA	  est	  retardée	  chez	  le	  sujet	  âgé	  

Drummond  et al. J Appl Physiol 2008 



Ac3vité	  aérobique	  et	  apports	  pro3diques	  

Morris M et al. British Journal of Nutrition 2013 

Vigorous aerobic 
Muscle-strengthening 
Moderate aerobic or none	  



Augmenta3on	  de	  la	  masse	  musculaire	  en	  fonc3on	  
du	  délai	  de	  supplémenta3on	  pro3dique	  	  

après	  l’exercice	  

Esmark et al. 2001 



Activité physique et fonction musculaire	  
Messages	  à	  emporter	  3	  

	  
Maintenir	  des	  apports	  protéino-‐énergé3ques	  élevés	  

	  
Manger	  des	  protéines	  au	  décours	  immédiat	  de	  l’exercice	  

	  


