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Résumé. Le vieillissement, méme normal, s"accompagne de changements importants au
niveau du systéeme nerveux central, ce qui peut entrainer un déclin cognitif. Plusieurs
facteurs semblent toutefois moduler I'effet du vieillissement sur la cognition. Par exemple,
les personnes agées qui pratiquent régulierement une activité physique ont de meilleures
performances dans les épreuves impliquant un processus de décision, la mémoire et la
résolution de problemes. Cet article vise a donner un apercgu des résultats les plus probants
quant a l'effet bénéfique de la condition physique sur le vieillissement cognitif. Les études
dans ce domaine ont permis de vérifier le lien entre une bonne condition physique et de
meilleures performances dans de nombreuses taches cognitives, avec un effet plus marqué
dans les taches faisant appel aux fonctions exécutives. L'entrainement physique pourrait
donc étre un moyen efficace d’améliorer et de maintenir la vitalité cognitive des personnes
agées.

Mots clés: activité physique, condition physique, cognition, fonctions exécutives,
vieillissement

Abstract. Cognitive vitality is one of the determining factors of autonomy in the elderly.
Aging is often accompanied by important changes in the central nervous system, which
may lead to cognitive decline. Several factors seem however to modulate the effect of aging
on cognition. For instance, older adults who engage in regular physical activity have better
performances in tests implying decision-making process, memory and problems solving.
This article draws up a portrait of normal aging while being interested in the impact of the
physical fitness on cognition in the elderly. Although further researchs are needed to
elucidate the mechanisms by which physical fitness enhance cognition in old age, recent
studies have shown that improving physical fitness leads to better performances in tasks
assessing a diversity of cognitive domains. Moreover, the impact of physical fitness
appears to be heterogeneous, being of greater amplitude in tasks that tap executive
functions. It thus seems that physical training could serve to enhance and maintain cogni-
tive vitality in older adults.
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a population mondiale connait actuellement un

vieillissement accéléré. Globalement, les per-

sonnes agées de 65 ans et plus représentaient
5,2 % de la population mondiale en 1950, 6,9 % en 2000
et on estime qu’elles représenteront 15,6 % des étres
humains de la planéte en 2050. On constate qu’a ce
rythme, la population de gens agés de 60 ans et plus
augmentera environ 3,5 fois plus rapidement que la
population totale [1]. Evidemment, les conséquences
sociales et économiques d’une telle transition démo-
graphique sont majeures, notamment en ce qui
concerne les dépenses liées a la santé, puisque le
vieillissement normal entraine de nombreux change-
ments sur le plan physique et physiologique. Au début
des années 1990, aux Etats-Unis, on répertoriait envi-
ron 80 % des personnes agées de plus de 65 ans qui
présentaient un et parfois méme plusieurs problemes
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de santé physique [2]. Toutefois, les études récentes
suggerent que les conséquences négatives qu’entraine
le vieillissement chronologique pourraient étre dimi-
nuées, puisque la détérioration des fonctions et struc-
tures physiologiques observée lors du vieillissement
peut résulter en partie de I'inactivité physique. En effet,
depuis plusieurs décennies, les études épidémiologi-
ques ont montré qu’un niveau élevé d’activité physique
était associé a une plus grande longévité et a une
réduction des risques de maladies cardiovasculaires
[3-5]. En plus d’améliorer la santé cardiorespiratoire, la
pratique réguliere d'une activité physique réduit l'inci-
dence des maladies liées a I'dge, telles les maladies
coronariennes, le diabéte, I'hypertension, I'ostéopo-
rose et certains types de cancer [6, 7]. L'activité physi-
que prévient donc I'apparition d’un certain nombre de
phénomeénes préjudiciables associés au vieillissement
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et génere, chez les personnes agées, un mieux-étre
physique accompagné, sur le plan psychologique, d'un
sentiment de satisfaction.

La condition physique semble également jouer un
rble important sur le fonctionnement cognitif, un
aspect central de la qualité de vie et du bien-étre des
personnes agées. L'effet délétére du vieillissement sur
les fonctions cognitives a été largement étudié au cours
des derniéres décennies. Les études récentes ont mon-
tré que tous les individus ne sont pas affectés de la
méme facon par I'dge et que certaines personnes béné-
ficient d’une vitalité cognitive impressionnante, méme
a un age trés avancé (chez les plus de 90 ans [8]). Ceci a
amené les chercheurs a s’intéresser aux facteurs qui
semblent moduler le vieillissement en jouant un rble
déterminant sur la vitalité cognitive des personnes
agées. Parmi ces facteurs, la pratique réguliere d'une
activité physique semble associée a de meilleures per-
formances cognitives chez les personnes agées. Plus
récemment, des programmes d’intervention ont été
proposés pour améliorer la condition physique des per-
sonnes agées dans le but d’augmenter leur vitalité
cognitive [9]. Plusieurs de ces études ont montré des
résultats intéressants qui suggerent que I'exercice phy-
sique posséderait un réel impact sur le vieillissement
cognitif. Cet article vise a mettre en lumiére les résul-
tats les plus concluants issus de cette approche, afin de
mieux comprendre les déterminants du vieillissement
cognitif. Dans un premier temps, seront présentés les
principaux résultats et des études épidémiologiques
transversales qui ont permis d’établir une relation
entre la condition physique et le vieillissement cognitif.
Ensuite, nous aborderons les études d’intervention
dans lesquelles des participants agés s’engagent dans
un programme d’entrainement physique en vue d’amé-
liorer leur fonction cardiorespiratoire ainsi que leur
fonctionnement cognitif. Enfin, nous traiterons briéve-
ment des études animales qui tentent de mieux com-
prendre les effets de I'exercice physique sur le systéme
nerveux central.

Le vieillissement cognitif

L'avancée en age entraine le plus souvent de nom-
breux changements sur le plan cognitif. Cependant,
toutes les fonctions cognitives ne sont pas également
affectées au cours du vieillissement. On s’entend géné-
ralement pour considérer que les opérations mentales
cristallisées, qui s’appuient sur les connaissances
générales acquises au fil des années, sont relativement
maintenues. En revanche, les opérations mentales
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dites fluides, qui s’appuient davantage sur des proces-
sus cognitifs (mémoire, attention, vitesse de traite-
ment), sont fortement touchées et de fagon plus pré-
coce [10]. Dans les études transversales, qui comparent
de jeunes adultes a des personnes agées (65 ans et
plus), I'attention soutenue ou la vigilance est parfois
réduite chez les personnes agées. L'attention sélective,
souvent évaluée par la capacité de trouver une cible
parmi des distracteurs (e.g., recherche visuelle) est
également diminuée chez les personnes agées. L'atten-
tion divisée, nécessaire a I'accomplissement de taches
concurrentes (e.g., conduire en ajustant son appareil
radio), semble aussi particulierement sensible a I'avan-
cée en age. De plus, la mémoire est une fonction cogni-
tive qui décline avec I'age selon la plupart des études.
Le rappel d’'information immédiat ou a trés court terme
diminue. En ce qui a trait a la mémoire a long terme, il
semble que la mémoire explicite, plus précisément le
rappel volontaire de nouvelles informations, soit
davantage touché que le rappel implicite, par la recon-
naissance d'une information familiere par exemple.
Donc les personnes agées éprouveraient des difficultés
a retrouver l'information apprise. Les données empiri-
ques montrent également que les fonctions cognitives
supérieures sont touchées, telles que les capacités
arithmétiques et de résolution de problémes. Enfin, on
associe souvent le vieillissement a une diminution des
fonctions exécutives, qui réferent a I'habileté a s’ajus-
ter a une situation nouvelle ou peu familiére et qui
reposent sur des mécanismes cognitifs élémentaires
par lesquels nous exergcons un contrdle sur notre cogni-
tion. Parmi ces mécanismes exécutifs, I'inhibition, le
transfert attentionnel et la préparation a répondre sont
particulierement sensibles au vieillissement normal
[11].

De plus en plus d’études suggérent qu’un bon nom-
bre de facteurs peuvent moduler le vieillissement
cognitif [12]. Parmi ces facteurs, la condition physique
des individus joue un réle majeur. En effet, des études
épidémiologiques impliqguant un grand nombre de par-
ticipants ont rapporté une corrélation positive entre la
condition physique des individus et leur vitalité sur le
plan cognitif [13], plus spécifiquement sur les mesures
d’attention et des fonctions exécutives. Les études lon-
gitudinales et les études d’intervention suggérent éga-
lement qu’une bonne condition physique aurait un
impact positif sur la performance cognitive des person-
nes agées. Avant d'aborder plus en détails ces études,
il importe de s’attarder sur les méthodes utilisées pour
évaluer et quantifier la condition physique des person-
nes agées.
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Mesures de la condition physique
et vieillissement normal

Il existe une grande variété de méthodes et de crite-
res pour déterminer le niveau de condition physique
des personnes agées. Certaines études ont utilisé des
questionnaires dans lesquels les participants doivent
énumérer les activités physiques gu'ils pratiquent et
leur fréquence, ou rapporter leur niveau de participa-
tion a des exercices prédéterminés. Une limite impor-
tante de cette approche est que ce type de mesure
auto-rapportée peut étre biaisé par |'attitude des répon-
dants qui ont, le plus souvent, une propension a sures-
timer le nombre d’heures passées a pratiquer une acti-
vité physique. D'autres études ont utilisé des mesures
directes de la condition physique, comme le VO,max.
Le VO,max est la quantité maximale d’oxygéne qu’un
individu est capable de consommer en une minute. Le
VO,max peut étre mesuré directement a I'aide d’appa-
reils d’analyse des gaz expirés lors d'un exercice sou-
tenu ou, plus fréquemment, estimé a partir des indices
de performances et des réponses physiologiques lors
d'un exercice physique (eg test du Rockport 1-mile
[14]). L'oxygéne étant le comburant indispensable pour
le fonctionnement de la voie métabolique aérobie [15],
le VO,max est un des meilleurs indicateurs de la condi-
tion cardiorespiratoire chez ’'homme. La condition car-
diovasculaire procure une information précise sur la
relation entre I'activité physique et les fonctions cogni-
tives, parce qu’elle est largement déterminée par les
habitudes d’activité physique et qu’elle est basée sur
des mesures physiologiques objectives.

Certains travaux concernant |I'évolution de I'apti-
tude physique aérobie en fonction de I’age ont mis en
évidence une diminution de 10 % du VO,max par

Points clés

e Certaines fonctions cognitives (mémoire a court
terme, vitesse de traitement, attention, capacités
visuo-spatiales) sont sensibles aux effets du vieillis-
sement.

» L'effet bénéfique de I'exercice physique aérobie
ressort des études transversales et longitudinales,
comme des études d’intervention.

» Les fonctions exécutives et les aspects controlés
de l'attention sont les fonctions les plus sensibles
aux effets de I'entrainement physique.

» Cet effet semble lié a une amélioration de la capa-
cité respiratoire et n'est observé que pour I'exercice
aérobie.
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décennie a partir de 25 ans [16, 17]. Toutefois, il sem-
blerait qu’'a quantité et intensité égales d’entrainement
chez de jeunes athlétes (Age moyen 22 ans) et des vété-
rans (dge moyen 60 ans), le VO,max des vétérans
n’était que de 15 % inférieur a celui des jeunes athlétes,
mais il était deux fois supérieur a celui d'un groupe de
personnes agées sédentaires étudié paralléelement [16].
Ainsile déclin du VO,max associé a I'age dépendrait du
niveau d’activité physique de l'individu. Il semblerait
qu’une baisse de 10 % par décennie soit le reflet du
déclin touchant la plupart des individus tous niveaux
d’activité confondus, c’est-a-dire les athletes, les gens
actifs et les sédentaires.

Condition physique
et vieillissement cognitif

Les études qui se sont intéressées a la relation entre
la condition physique et les performances cognitives
des personnes agées suggerent qu’'un régime d’exer-
cice durant toute la vie peut engendrer une facilitation
de certains aspects de la cognition. Les premieres évi-
dences empiriques proviennent des études transversa-
les qui ont comparé des personnes agées et de jeunes
adultes qui différaient quant a leur niveau de santé
cardiorespiratoire. Spirduso [18] a comparé les perfor-
mances de joueurs (jeunes et agés) de sports de
raquette ou de handball a celles de personnes inactives
ou sédentaires, a des taches de temps de réaction sim-
ple et de choix. L'auteur a observé que le temps de
décision et de production de la réponse était plus
rapide chez les sportifs que chez les sédentaires. De
plus, dans la tache de temps de réaction simple, les
performances (temps de décision) des personnes
agées sportifs étaient comparables a celles des jeunes
sédentaires. De méme, en comparant les performances
de personnes agées (55 a 91 ans) en bonne forme phy-
sique a celles de sédentaires dans des taches de temps
de réaction simple et de choix, Clarkson-Smith et Hart-
ley [19] ont montré que les personnes en bonne condi-
tion physique répondaient plus rapidement. En outre,
les auteurs ont observé que les performances des per-
sonnes sédentaires étaient plus sensibles a la difficulté
de la tdche (augmentation des latences de réponses en
fonction du nombre de choix de réponse). Clarkson-
Smith et Hartley ont également observé des perfor-
mances supérieures chez les gens actifs dans différen-
tes tdches de mémoire de travail (empan de lettres,
empan de mots). Pour leur part, Abourezk et Toole [20]
ont comparé deux groupes de femmes dans la
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soixantaine avancée. Un groupe était composé de per-
sonnes pratiquant la marche, I'aérobie ou la danse, et
I'autre groupe effectuait des étirements et des exerci-
ces de souplesse de fagon réguliére. Les performances
des deux groupes étaient équivalentes pour le temps
de réaction simple, mais a I'avantage des femmes acti-
ves, pour le temps de réaction de choix. Shay et Roth
[21], quant a eux, ont observé une meilleure perfor-
mance des personnes agées actives dans certaines
taches visuelles impliquant la mémoire visuelle ou
I'assemblage visuel. L'avantage que montrent les per-
sonnes en bonne santé physique aux épreuves de
temps de réaction pourrait s’expliquer en partie par de
meilleurs processus de préparation a répondre. En
effet, Hillman et al. [22] ont récemment comparé les
réponses électrophysiologiques de type potentiels évo-
qués cognitifs chez les personnes agées et jeunes en
bonne santé physique et sédentaires lors d'une tache
de discrimination visuelle avec composante motrice.
Les auteurs ont mis en évidence, chez les personnes
jeunes et agés en bonne condition physique, une
amplitude réduite de la CNV (contingent negative
variation), un marqueur électrophysiologique de la pré-
paration, ce qui suggére une économie de ressources
cognitives associées a la préparation d'une réponse
psychomotrice.

La relation entre la condition physique et le fonc-
tionnement cognitif a également été observée dans les
études longitudinales. Barnes et al. [13] ont étudié
349 participants agés de 65 ans et plus, physiquement
actifs, qu'ils ont divisé en trois groupes selon le niveau
initial de VO,max, évalués a un temps fixe et 6 ans plus
tard. lls ont administré a toutes les personnes une bat-
terie de tests neuropsychologiques (mini-mental state
examination (MMSE), trail making test partie B,
épreuve de Stroop, sous-test de substitution de la
WAIS-Ill, California verbal learning test (CVLT) et
épreuve de fluence verbale). Les auteurs ont observé
que la condition cardiorespiratoire au début de I'étude
était associée de fagon positive a de meilleures perfor-
mances aux tests cognitifs, ainsi qu’a une préservation
des fonctions cognitives aprés une période de 6 ans.
Plus précisément, les personnes les plus en forme ont
obtenu de meilleurs résultats pour les tests faisant
appel aux fonctions exécutives (trail making test partie
B, épreuve de Stroop, sous-test de substitution) et a la
mémoire a court terme (rappel immédiat du CVLT).
Dans une autre étude incluant 5925 femmes, Yaffe
et al. [23] ont montré que les femmes présentant un
plus haut niveau d’activité physique étaient moins
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sujettes au déclin cognitif, évalué a I'aide du MMSE,
lors d’un suivi de 6 et 8 ans.

En résumé, il semble qu’une bonne condition physi-
que pourrait compenser en partie le ralentissement
observé dans les épreuves de temps de réaction chez
les personnes agées saines et que |'avantage des per-
sonnes en bonne condition physique pourrait étre
associé a une meilleure préservation des processus de
préparation a répondre. De plus, un bon niveau de
condition physique serait associé a de meilleures per-
formances dans des taches faisant appel a différentes
composantes des fonctions exécutives, telles I'inhibi-
tion, la flexibilité mentale et la vitesse psychomotrice,
ainsi que dans les épreuves attentionnelles. Les résul-
tats des études transversales suggérent donc qu’un
lien direct existe entre la santé cardiorespiratoire et la
vitalité cognitive des personnes agées. Toutefois, de
tels résultats ne permettent pas de conclure a I'exis-
tence d'un lien causal entre I'activité physique et les
fonctions cognitives. Il est toujours possible que les
gens qui ont un fonctionnement cognitif plus élevé
soient ceux qui restent plus actifs. Les effets positifs
que montrent ces études transversales pourraient,
notamment, refléter une prédisposition génétique des
personnes pour les réponses rapides et justes, plutot
qu’un bénéfice de la condition aérobie provoqué par
I’exercice. Seule la mise en évidence d'un lien causal
entre la condition physique et la performance cognitive
constituerait une démonstration convaincante que
I"'augmentation des capacités cardiorespiratoires cons-
titue un moyen efficace d’améliorer les performances
cognitives des personnes agées.

Peut-on améliorer la vitalité
cognitive des personnes agées
par lI'activité physique ?

Les études d'intervention, dans lesquelles des per-
sonnes agées physiquement inactives bénéficient d’'un
programme d’exercice régulier avec une intensité suffi-
sante pour augmenter significativement leur niveau de
condition physique, ont confirmé I'existence d'une
relation positive entre le niveau de condition physique
et la vitalité cognitive. La majeure partie de cette littéra-
ture porte sur l'effet des exercices aérobies comme la
marche, le jogging léger, la course, le vélo stationnaire
ou la danse. En général, les auteurs sélectionnent des
participants dans la communauté qui sont relativement
en bonne santé pour leur age, mais plutot inactifs, et
les assignent aléatoirement a un groupe d’entraine-
ment ou a un groupe contréle qui ne recoit aucun
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traitement ou qui participe a des activités ne condui-
sant pas a une amélioration des fonctions cardiorespi-
ratoires. La majorité des études d’intervention utilise
une mesure d'absorption d’oxygene pour déterminer
le niveau initial de la condition physique et ainsi quan-
tifier 'amélioration observée au niveau de la santé car-
diorespiratoire.

Dans le domaine de l'attention, des fonctions exé-
cutives et de la vitesse de traitement (paradigme de
temps de réaction), Dustman et al. [24] ont entrainé
(marche rapide, jogging léger) 13 personnes, 3 fois par
semaine pendant 4 mois, et ont comparé leurs perfor-
mances coghnitives a celles d'un groupe contréle non-
aérobie (flexibilité et étirement) et d’un groupe sans
entrainement, a l'aide de différents tests. lls ont
observé une augmentation de la fonction cardiorespi-
ratoire chez les personnes entrainées. L'entrainement
aérobie était également associé a une amélioration
significative de la vitesse psychomotrice (sous-test de
substitution), du temps de réaction simple et de I'inhi-
bition (épreuve de Stroop). Toutefois, I'entrainement
physique semblait avoir peu d’effet sur la mémoire a
court terme mesurée par une épreuve d’empan de chif-
fres. L'entrainement physique a donc des effets robus-
tes mais sélectifs sur la cognition avec des bénéfices
marqués sur les processus de contrdle exécutif. Pour
leur part, Rikli et Edwards [25] ont effectué un pro-
gramme d’intervention (marche rapide, danse aérobie)
de 3 ans, 3 fois par semaine, avec des femmes agées
en moyenne de 70 ans. Leurs performances étaient
comparées a celles d'un groupe contréle n’ayant parti-
cipé a aucun entrainement. Les auteurs ont montré une
amélioration de la vitesse des réponses a la tache de
temps de réaction simple chez les personnes du groupe
d’entrainement.

Quant aux fonctions exécutives, certaines études
ont utilisé des taches de type temps de réaction, mais
qui permettaient d’isoler les composantes exécutives
(eg, comparer les performances en attention divisée
versus attention simple dans la méme tache). Hawkins
et al. [26] ont mis en place un programme d’entraine-
ment aquatique de 10 semaines. Les personnes agées
du groupe entrainement ont montré une amélioration
dans les composantes dites exécutives des taches de
flexibilité attentionnelle et d’attention divisée, plus
importante que dans les composantes non exécutives
des taches, mesurant davantage la vitesse de traite-
ment de l'information. De plus, I'effet plus marqué de
I'entrainement sur les fonctions exécutives a été repro-
duit dans une étude plus récente. Kramer et al. [27] ont
comparé deux groupes de participants agés sédentai-
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res qu’ils ont assignés aléatoirement a un programme
d’aérobie (marche) et un groupe d’exercice non-
aérobie (étirement). lls ont observé que les participants
du groupe aérobie affichaient une amélioration des per-
formances a plusieurs taches cognitives et ce, davan-
tage dans les composantes exécutives des taches. Ces
résultats ont été observés dans une variété de taches
sollicitant les mécanismes de contrdle exécutif, comme
la tache de compatibilité de réponse, le paradigme de
transfert attentionnel (task switching) et le paradigme
d’arrét (stop signal). De plus, les auteurs ont observé
une corrélation directe entre I'amélioration de la fonc-
tion cardiorespiratoire (VO,max) et la performance aux
mesures des fonctions exécutives.

Il semble donc qu’une intervention visant I'amélio-
ration des fonctions cardiorespiratoires entraine de
meilleures performances cognitives chez les personnes
agées et que les bénéfices soient plus marqués dans
les tests mesurant les fonctions exécutives. C’est du
moins ce que confirme une récente méta-analyse
regroupant 18 études d’intervention chez des person-
nes agées de 60 ans et plus [9]. De plus, dans cette
étude, les auteurs ont montré qu’une intervention est
plus efficace si la population a I’étude est composée de
plus de 50 % de femmes, si le programme d’entraine-
ment combine a la fois entrainement cardiorespira-
toire, force musculaire et souplesse et dure plus de 30
minutes. Une intervention d'une durée de quelques
mois seulement serait suffisante pour améliorer certai-
nes fonctions cognitives déficitaires. Les résultats de
cette méta-analyse mettent en évidence I'importance
de prendre en compte le type d’entrainement utilisé
dans les études, la durée de ces entrainements et la
possibilité que les effets bénéfiques de I'entrainement
different entre les hommes et les femmes. Les études
futures permettront de mieux connaitre I'impact de la
condition physique sur la cognition en fonction des
caractéristiques personnelles des individus (eg, genre,
style de vie, etc.).

Effets neurobiologiques
de l'activité physique

Bien qu’un nombre croissant d'études suggere que
I'activité physique ait un effet bénéfique sur la cogni-
tion humaine, on connafit encore mal son impact d'un
point de vue neurobiologique. Les données provenant
des études animales suggérent qu’un exercice pro-
longé aurait des conséquences significatives, a long
terme, sur les comportements et la plasticité neuro-
nale. A titre d’exemple, plusieurs études ont rapporté
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que, chez les rats, le taux de certaines neurotrophines,
tel le BDNF (brain derived neurotrophic factor), aug-
mente a la suite d'une période d’exercice prolongée
[28-31]. Cette régulation a la hausse du BDNF, combi-
née a la plasticité vasculaire, engendrerait une synap-
togenése et une neurogenese dans les régions du cer-
veau ou on retrouve généralement peu de prolifération
neuronale [32]. Une augmentation du nombre de nou-
velles cellules nerveuses dans I"hippocampe de la sou-
ris [33] et du taux de prolifération neuronale dans le
gyrus denté des rongeurs [34] a également été obser-
vée suite a un exercice physique. Il a aussi été montré
que l'angiogenese (formation de nouveaux capillaires
sanguins a partir de vaisseaux sanguins existants)
débute rapidement aprés le début d'un programme
d’exercice volontaire (dans les 3 jours) et que cette
croissance coincide dans le temps avec un niveau élevé
de la performance physique. De plus, I'angiogenése est
une conséquence naturelle d’une activité physique
importante et de l'augmentation concomitante de
I"activité neuronale. Ainsi, Black et al. [35] ont trouvé
une augmentation de la densité capillaire dans le cer-
velet de rats s’exergant sur une roue porteuse (running
wheel). L'activité physique pourrait également avoir un
effet direct sur les neurotransmetteurs. En effet, cer-
tains chercheurs ont observé qu’une augmentation de
la condition aérobie (engendrée par la course) aug-
mente la capture de choline (précurseur de I'acétylcho-
line) au niveau cortical et favorise la densité des récep-
teurs de dopamine dans le cerveau de rats agés [36].

Enfin, sur le plan comportemental, plusieurs études
ont rapporté que les animaux qui participaient a un
régime d’exercice prolongé montraient des performan-
ces significativement meilleures dans une variété de
tache d’apprentissage spatial [36-38]. Les recherches
utilisant un modeéle animal permettent donc d’établir
des pistes d’investigation quant a I'effet de I'exercice
aérobie sur le cerveau humain a travers une variété de
meécanismes cellulaires et moléculaires. Ainsi certains
chercheurs ont proposé différentes hypothéses pour
expliquer le lien entre la condition physique et la cogni-
tion chez 'homme, comme I'augmentation de la vascu-
larisation des tissus du cerveau [39, 40].

Chez I'homme, le développement récent des
méthodes de neuro-imagerie permet d’envisager le
mode d’action de I'activité physique sur le fonctionne-
ment cérébral. Par exemple, les découvertes récentes
utilisant I'approche voxel-based morphometric (VBM),
qui permet une analyse détaillée des images du cer-
veau a haute résolution, montrent que les pertes de la
substance grise et de la substance blanche liées a I'age
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tendent a étre plus élevées dans les régions frontales,
préfrontales et temporales chez les personnes agées
[41, 42] et qu’un meilleur niveau de condition cardio-
respiratoire, mesuré a l'aide du VO,max, est associé a
une perte réduite de la substance grise et de la subs-
tance blanche dans les aires touchées. Ainsi, la condi-
tion cardiorespiratoire aurait des effets significatifs sur
les régions corticales qui sont fortement associées a
I'intégrité des processus cognitifs qui supportent les
fonctions exécutives. De tels résultats suggérent que
les effets complexes de I'amélioration et du maintien
de la condition physique sur les structures et fonctions
du cerveau pourraient jouer un réle positif de défense
contre les déclins cognitifs associés a I'age [43].

Conclusion

A la lumiere des études récentes portant sur la
condition physique des personnes agées et le vieillisse-
ment cognitif, il s’"avere évident que la pratique régu-
liere d'une activité physique peut jouer un réle crucial
sur la vitalité cognitive des personnes agées, en modu-
lant le déclin de plusieurs fonctions. La relation positive
entre la santé physique et la cognition, mise en lumiére
dans les études transversales, a récemment été confir-
mée par plusieurs études d’intervention dans lesquel-
les les personnes agées participaient a un programme
d’entrainement aérobie. Evidemment, on pourrait
argumenter que le contact social associé a ce type
d’intervention puisse jouer un réle dans I'amélioration
des performances cognitives observées chez les per-
sonnes entrainées. Sans écarter totalement cette possi-
bilité, il est important de noter que les études impli-
quant des groupes contrbles effectuant des exercices
de souplesse et d’étirement [27] ne montrent pas
d’effets bénéfiques. Les critiques des études d’entrai-
nement physique peuvent également souligner la pos-
sibilité d'un biais de sélection des participants. Il est
évident que ce type d’étude attire le plus souvent des
personnes ayant déja un bon niveau de santé physi-
que, car il s'agit de programme impliquant une partici-
pation active (le plus souvent 1 heure, 3 fois par
semaine pendant plusieurs mois). Toutefois, indépen-
damment de leur niveau de santé, il semble crucial de
proposer aux personnes ageées des activités d’entraine-
ment physique qui permettent d’améliorer la santé car-
diorespiratoire tout en étant suffisamment conviviales
pour favoriser I'adhérence. Des études futures s’inté-
ressant aux personnes agées trés sédentaires ou pré-
sentant certaines limites fonctionnelles, permettront de
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mieux comprendre la relation entre I'activité physique
et la cognition chez les personnes agées et de s’assurer
que les résultats rapportés dans la plupart des études
sont généralisables a I'ensemble des personnes agées.
Ces études nous permettront également d’évaluer si
I'activité physique constitue un mode d’intervention
prometteur qui peut réellement répondre aux besoins
de la population vieillissante. De telles connaissances
pourraient s’avérer importantes pour établir les bases
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