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L’obésité	

•  Excédant	de	masse	grasse	entrainant	des	
inconvénients	pour	la	santé	de	l’individu		

•  IMC	supérieur	à	30	kg.m-2	

•  PopulaVon	grandissante	
•  Facteur	de	morbi-mortalité	
•  Aspect	financier	
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Traitements	

•  RéducVon	de	5	%	de	la	masse	grasse	
•  Traitement	par	la	perte	de	poids	
– Agir	sur	les	apports	
– Agir	sur	les	dépenses	
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Intérêt	de	l’acVvité	physique		

•  RéducVon	
– Masse	grasse	
– Graisse	abdominale	
–  IMC	
–  Tour	de	taille	

•  AmélioraVon	
– Masse	musculaire	
– Qualité	de	vie	
–  Force	
–  Capacités	cardio-venVlatoires		

•  Effet	sur	le	long	terme	
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Quel	type	d’acVvité?	

•  Pas	de	«	Gold	standard	»	
•  35	000	arVcles	sur	Pub	Med	
•  Différents	types	d’acVvités	
•  Différentes	durées	
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Etude	PRIORAS	

Protocole	de	Réentrainement	Intensif	des	sujets	
Obèses	associant	Renforcement	musculaire	et	
travail	en	Aérobie	sur	Six	semaines.	
ObjecVfs:	
- Perte	de	5	%	de	masse	grasse	
- AmélioraVon	

-  Valeurs	anthropométriques	
-  Qualité	de	vie	
-  Force	
-  VO2	max		
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ParVcipants	

•  Homme	ou	femme	
•  Majeur	
•  Sédentaire	
•  Obésité	de	stade	modéré	à	sévère	
•  Poids	inférieur	à	130	kg	
•  Pas	de	contre-indicaVon	à	une	acVvité	
physique	intensive	

•  Pas	de	pathologie	limitante	
•  Consentement	signé	
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introducVon	

méthode	

résultats	

Journée	d’inclusion	
n=112	

S0	

Non	respect	des	critères	
d’inclusion	
n=88	

										Test	d’effort	 			 	 								Test	d’isocinéVsme	
n=	24	
	

S5	

S6	

S12	

Réentrainement	à	l’effort:	aérobie	et	renforcement	
n=24	

										Test	d’effort	 			 	 								Test	d’isocinéVsme	
n=	24	
	

Journée	de	suivi	
n=	20	

S13	

S24	

4	sorVes	pour	
chirurgie	
bariatrique	

Temps	en	semaine	

conclusion	



Semaine	type	
introducVon	

méthode	

résultats	

	

Lundi	
	

Mardi	
	

Mercredi	
	

Jeudi	
	

Vendredi	

	

Séance		
Spécialisée	
45	mn	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
Personnalisée	

45	mn	
	
	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
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45	mn	

	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
Personnalisée	

45	mn	
	
	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

Aérobie	60	%	FMT	
Encadrées	par	APA	
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45	mn	
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	en	aérobie	:		
45	minutes	sur	cyclo-ergomètre		

Puissance	du	premier	seuil	venVlatoire	
=	70	%	puissance	maximale	
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45	mn	
	

	

Séance		
spécialisée	
45	mn	

	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	

Séance		
personnalisée	

45	mn	
	

	en	renforcement	musculaire:		
Sur	appareils	de	musculaVon				

	8	ateliers	de	8	à	12	répéVVons	à		70	%	
de	la	1	RM		

X2	

X2	
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en	aérobie:		
sur	cycloergomètre	

7	fois		
2	minutes	à	85	%	de	la	puissance	

maximale		
+	

3	minutes	de	récupéraVon	acVve	
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EvoluVon	de	la	masse	grasse	
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EvoluVon	de	la	masse	grasse	
introducVon	

méthode	

résultats	 -8,2	%	de	masse	grasse	
conclusion	



EvoluVon	de	la	masse	grasse	abdominale	
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résultats	

conclusion	



EvoluVon	de	la	masse	grasse	abdominale	
introducVon	

méthode	

résultats	
-8	%	de	masse	grasse	abdominale	
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EvoluVon	de	l’IMC	
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EvoluVon	de	l’IMC	
introducVon	

méthode	

résultats	
-	2	point	d’IMC	

conclusion	



EvoluVon	du	tour	de	taille		
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EvoluVon	du	tour	de	taille		
introducVon	

méthode	

résultats	 -7	cm	de	tour	de	taille	
conclusion	
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Mesures	anthropométriques	au	cours	du	temps	

 
    

 
inclusion  pré post suivi 

     Masse grasse en Kg 49,0!± 9,0 50,0!± 9,3 46,2!± 9,1** 45,1 ±! 9,3 
 
 

    Masse grasse 
abdominale en Kg 25,1 ± 3,7 25,7 ± 3,0 23,1 ± 3,4** 22,5 ± 3,8* 
 
 

    IMC en Kg.m-2 39,4 ± 3,0 39,5 ± 3,5 37,9 ± 3,4** 37,1 ± 3,4* 
 
 

    Tour de taille en cm 122!± 7,8 123 ± 9,7 117 ± 9,3** 116 ± 10,3* 
     
     

 

conclusion	
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Qualité	de	vie	
+	20	%	SF36	physique	
+	30	%	SF36	mental			

+	17	%	de	VO2	max	

+	20	%	de	force	musculaire	

conclusion	



Entrainement	intensif	mixte	de	6	semaines	
	
• Perte	de	8,2	%	de	masse	grasse	
• AmélioraVon		
– Qualité	de	vie	
– Force	
– VO2	max	

• Persistant	à	3	mois	
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résultats	

conclusion	

Conclusion	
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1. Les adultes âgés de 18 à 64 ans devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes 

d’activité d’endurance d’intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance d’intensité 

soutenue, ou une combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue. 

2. L’activité d’endurance devrait être pratiquée par périodes d’au moins 10 minutes. 

3. 3RXU�SRXYRLU�HQ�UHWLUHU�GHV�E¨Q¨ƩFHV�VXSSO¨PHQWDLUHV�VXU�OH�SODQ�GH�OD�VDQW¨��OHV�DGXOWHV�GHYUDLHQW�
augmenter la durée de leur activité d’endurance d’intensité modérée de façon à atteindre 300 minutes 

par semaine ou pratiquer 150 minutes par semaine d’activité d’endurance d’intensité soutenue, ou une 

combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue.

4. Des exercices de renforcement musculaire faisant intervenir les principaux groupes musculaires devraient 

être pratiqués au moins deux jours par semaine.

INTERPRÉTATION ET 
JuSTIFIcATION 

#DR�CNMM¤DR�RBHDMSHƥPTDR�OQNA@MSDR��ENMC¤DR�RTQ�CHUDQRDR�¤STCDR�Q¤@KHR¤DR�@UDB�
soin, montrent que les personnes ayant une activité physique ont une meilleure 
BNMCHSHNM� OGXRHPTD� DS� TM� LDHKKDTQ� OQNƥK� CD� QHRPTD� ONTQ� CHUDQRDR� @ƤDBSHNMR�
invalidantes que les personnes sédentaires ; elles ont également un moindre 
taux de maladies non transmissibles chroniques.

Il y a plusieurs façons d’accumuler un total de 150 minutes d’activité physique par 
semaine. Le concept d’accumulation fait référence au fait d’atteindre l’objectif de 
150 minutes par semaine en pratiquant des activités pendant plusieurs périodes 
de courte durée réparties tout au long de la semaine, puis d’additionner le temps 
représenté par chacune de ces périodes, par exemple 30 minutes d’activité 
modérée, cinq fois par semaine.

+DR�CNMM¤DR�LNMSQ@MS�TM�DƤDS�RDMRHAKD�RTQ�KDR�L@QPTDTQR�AHNL¤CHB@TW�HMCHPTDMS�
que la pratique d’une activité physique régulière tout au long de la semaine (c’est-
��CHQD�@T�LNHMR� BHMP� ENHR�O@Q� RDL@HMD��DRS�A¤M¤ƥPTD�DS�PTŗDKKD�ODTS�DM�NTSQD�
faciliter l’intégration de l’activité physique dans le mode de vie, par exemple en 
utilisant un moyen de déplacement actif comme la marche ou le vélo.

+DR� QDBNLL@MC@SHNMR� OQ¤RDMS¤DR� OKTR� G@TS� RNMS� U@K@AKDR� ONTQ� KDR� @ƤDBSHNMR�
touchant aux domaines suivants : fonction cardio respiratoire (cardiopathies 
coronariennes, maladies cardio vasculaires, accidents vasculaires cérébraux et 
GXODQSDMRHNM��� L¤S@ANKHRLD� �CH@A£SD� DS� NA¤RHS¤��� ¤S@S� NRRDTW� DS� NRS¤NONQNRD��
B@MBDQ� CT� RDHM� DS� CT� B¯KNM� �ONTQ� SNTSDR� KDR� L@K@CHDR� DS� E@BSDTQR� CD� QHRPTD���
dépression.

+D� UNKTLD� Cŗ@BSHUHS¤� OGXRHPTD� @RRNBH¤� �� K@� OQ¤UDMSHNM� CD� CHƤ¤QDMSDR�
L@K@CHDR� MNM� SQ@MRLHRRHAKDR� BGQNMHPTDR� DRS� U@QH@AKD
� 3NTSDENHR�� KDR� CNMM¤DR�
CHRONMHAKDR� @TINTQCŗGTH� MD� RNMS� O@R� @RRDY� OQ¤BHRDR� ONTQ� ITRSHƥDQ� Kŗ¤K@ANQ@SHNM�
de recommandations distinctes pour chaque maladie particulière, mais sont 
RTƧR@LLDMS�R¤QHDTRDR�ONTQ�DMFKNADQ�SNTR�KDR�Q¤RTKS@SR�QDBGDQBG¤R�RTQ�KD�OK@M�
sanitaire.

Si le volume d’activité est plus important (c’est-à-dire plus de 150 minutes 
O@Q� RDL@HMD��� KDR�A¤M¤ƥBDR�ONTQ� K@� R@MS¤� RNMS� RTO¤QHDTQR
�,@HR�NM�MD�CHRONRD�
Cŗ@TBTMD�CNMM¤D�LNMSQ@MS�PTŗHK�DWHRSD�CDR�A¤M¤ƥBDR�@CCHSHNMMDKR�NT�RTO¤QHDTQR�
lorsque l’activité dépasse 300 minutes par semaine.

Pour les adultes âgés de 18 à 64 ans, l’activité physique englobe notamment 
KDR� KNHRHQR�� KDR� C¤OK@BDLDMSR� �O@Q� DWDLOKD� K@�L@QBGD� NT� KD� U¤KN��� KDR� @BSHUHS¤R�
professionnelles, les tâches ménagères, les activités ludiques, les sports ou 
KŗDWDQBHBD�OK@MHƥ¤��C@MR�KD�BNMSDWSD�PTNSHCHDM��E@LHKH@K�NT�BNLLTM@TS@HQD


Le groupe chargé des lignes directrices a examiné la littérature mentionnée plus 
haut et formulé les recommandations ci-après, qui visent à améliorer l’endurance 
cardio respiratoire, la forme musculaire et l’état osseux, et à réduire le risque de 
maladies non transmissibles et de dépression :

REcOmmANDATIONS 

RecommandaVons	mondiales	sur	l’acVvité	physique	pour	la	santé,	2010	



Merci	pour	votre	ajenVon	
	
	 	 	 	 	 	 	 	 	Julien	FEURER	
	 	 	 	 	 	 	 	 	interne	DES	MPR	Strasbourg	
	 	 	 	 	 	 	 	 	julien.feurer@wanadoo.fr	

Etude	PRIORAS	


