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Sujets inactifs
principalement dans les pays industrialisés

Global physical activity levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects.  Lancet 2012; 380: 247–57



Qui atteint les recommandations 
d’activité physique > 65 ans ?

Davis et al. : Physical activity patterns assessed by accelerometry in older people. Eur J Appl Physiol 2007

Stamatakis et al. Temporal trends in physical activity in England: The Health Survey for England 1991 to 2004. Prev Med 2007.

Subjectivement: 10%

Objectivement: 2%



Hamer and Stamatakis, Plos One 2013

Plus de télévision = 
moins de muscle et moins de force

L’effet de l’inactivité Chronique



L’effet de l’inactivité Aigue

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
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crises cataboliques avec
perte brutale/récupération partielle

English & Paddon-Jones, 2010
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Brown et al. J Am Geriatr Soc, 2004

• 498 patients hospitalisés de >70+ ans

• Le degré de mobilité est associé a des évênement péjoratifs 
même après ajustement sur la sévérité des pathologies aigues 
et des co-morbidités.

Alitement chez la personne âgée hospitalisée



Alitement chez la personne âgée hospitalisée

Brown et al. J Am Geriatr Soc, 2004
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L’immobilisation induit une résistance à l’anabolisme 
protidique lors de prise d’acides aminés

Glover EI et al. J Phys 2008



Puthucheary et al. JAMA. 2013

Pathologie aigue et métabolisme protidique
De J1 a J7 =
Fiber CSA : - 17.5% (5.8% to 29.3%)
Ratio of protein to DNA: - 29.5%(13.4% to 45.6%).
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Glover EI, J Physiol 2008; de Boer MD,. J Physiol 2007

Immobilisation et métabolisme protidique

Anabolisme 
protidique

Sujet Jeune

Catabolisme 
protidique



Bruunsgaard , Am J Med 2003; Dirks Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol 2002; 
Marcinek J Physiol 2005

Immobilisation et métabolisme protidique

Anabolisme 
protidique

Sujet Âgé

Catabolisme 
protidique

inflammation, apoptose, 
dysfonctionnement mitochondrial



Bae SK, J Appl Physiol 2012

Immobilisation et métabolisme protidique

Anabolisme 
protidique

Sujet Âgé

Catabolisme 
protidique

Après quelques joursAprès heures



Effet de l'âge sur la fonction et l’histologie musculaire 
lors d’une immobilisation et d’un ré-entrainement

Effect de 2 semaines d’immobilisation
Puis 4 semaines de re-entrainement
Sur la force quadricipitale et % de fibres 

9 sujets âgés (OM: 67.3 ans) 
11 sujets jeunes (YM: 24.4 ans)
Même niveau d’activité physique

Hvid et al. J Appl Physio 2010
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« Modèle de crise catabolique »
Perte brutale/récupération partielle

English & Paddon-Jones, 2010
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Puthucheary et al. JAMA. 2013

Pathologie aigue et métabolisme protidique

Nécrose
Infiltration macrophagique 
Inflammation
Apoptose



Magne et Dardevet. Nutrition research review 2013
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L’immobilisation induit une résistance à l’anabolisme 
protidique



L’immobilisation induit une résistance à l’anabolisme 
protidique

ACTIVITE 
PHYSIQUE

NUTRITION

D’après Magne et Dardevet. Nutrition research review 2013



Magne H et al. J Physiol 2011



Magne H et al. J Physiol 2011



L’immobilisation augmente le stress oxydatif

Talbert et al. J Appl Physiol 2013
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Lien entre masse musculaire, force et puissance



IMMOBILISATION

Lien entre masse musculaire, force et puissance



Immobilisation de 4 jours induit une diminution rapide de la force des 

fibres de type I et type II indépendemment de l’âge  (11 à 21% de perte 

soit 4,2% par jour) 

(Hvid et al. Exp Geron 2013)

La perte de la force est particulierement importante 

au cours des premiers jours



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

Masse musculaire ne traduit pas tous les 

aspects qualitatif du muscle:

Force, puissance, force spécifique, 
modification 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

Clarkand Manini, J of Geront Med Sci 2008



La microarchitecture est 
compromise avec le 
vieillissement

Sédentarité = réorganisation 
des fibres musculaires au profil des fibres lentes

Muscle 
normal

Muscle 
sarcopénique

Saini et al. Ageing Research Review 2009



Impact de l’immobilisation 

sur les cellules satellites musculaires

12 sujets jeunes
plâtrés 15 Jours 

Pas de perte des cellules satellites lors de l’immobilisation

http://www.fatbmx.com/uploads4/2010Q3/wk26/nicholileg.jpg
http://www.fatbmx.com/uploads4/2010Q3/wk26/nicholileg.jpg


Premier 
entrainement

Une mémoire musculaire ?

Mémoire 
musculaire

Souris âgées

3 mois de 
sédentarité

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

JC Bruusgaard et al. PNAS 2010
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Baisse de l’Anabolisme protidique

Sédentarité:
Modification de l’insulino-sensibilité avec l’âge:

Accumulation 
de masse grasse

Baisse
de masse maigre

Baisse de l’insulino-sensibilité



AGE
NUTRITION
TYPE d’EXERCISE 

INACTIVITE PHYSIQUE

↓ MASSE Musculaire

↓ H. STEROÏDES ↓ H. SOMATOTROPE INSULINO résistance

↓ DIFFERENCIATION
↓ PROLIFERATION

Gharge et Rudnicki, Physio Rev 2004; Adamo and Farrar, Ageing Res Rev2006  
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