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1/ PROBLEMATIQUE

La sédentarité est considérée par |'organisation mondiale de la santé comme le quatriéeme facteur de
risque de mortalité au niveau mondial. Les professionnels de la santé et du sport se mobilisent depuis
des années pour inciter la population a bouger davantage. En dépit de ces efforts, 35% de la population
suisse serait peu ou pas active (1). Comment expliquer ce manque relatif de résultats ? On peut se
demander si les messages qui s'appuient sur les seuls bénéfices induits par |'activité physique suffisent a
enclencher un déclic chez les sédentaires (2). Des données préliminaires suggérent par exemple que le
lien entre I'activité physique et le bien-étre dépend avant tout de |'expérience vécue par les personnes
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pendant et aprés |'activité (3). Dés lors il s'agirait d'offrir les meilleures conditions (accueil, sociabilité,
proximité) a la pratique tout en restant adaptable a la personne plutét que demander a la personne de
s'adapter aux besoins d'un programme dicté par des experts.

Le programme « Je Cours Pour Ma Forme » est parti de ce constat de maniere a proposer un cadre
accessible (proche de chez soi, adapté aux débutants stricts, peu chronophage), convivial (sans esprit de
compétition, privilégiant les ressources des participants et le plaisir, dans une dynamique de groupe,
encadré par un animateur) et progressif (partant de 0, association marche et course, évolution douce).
Mais ce programme qui a déja des dizaines de milliers d’adeptes en Suisse, en Belgique, au Luxembourg
et en France) est-il efficace ? Autrement dit peut-on s’améliorer en réalisant un programme convivial qui
n'impose pas de vitesse de course ? Tel est I'objet du travail de recherche mené sur un groupe de
coureurs débutants, habitant dans le Canton de Genéve.
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2/ PROTOCOLE

SUJETS : 20 personnes sédentaires FEM et HOM se sont portés volontaires (aolt 2017). 17 personnes

étaient présentes au premier test. 13 personnes ont réalisé I'ensemble des tests.

ENTRAINEMENT : Sur 12 semaines a raison de 2-3 séances par semaine dont 1 encadrée par un

animateur. Les séances réalisées sont relevées chaque semaine par |'animateur.
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TESTS : Réalisés aux semaines 1 (SEM1), 6 (SEM6) et 12 (SEM12)

> Performance endurance (Test 6 minutes)

> Données anthropométriques (Taille, Poids, Tour de taille)

> Souffle (bilan Spirométrie avec mesure de la capacité vitale et du débit ventilation maximal)
> Souplesse (Sit and Reach Flexibility Test)

> Puissance musculaire (Counter Movement Jump avec I'accélérométre Myotest)

> Equilibre (Plateforme Pression AMCube / Test unipodal yeux ouverts et fermés)

> Questionnaires SF36 (qualité de vie) et de Baeke et al (niveau d'activité)

RENDU ETUDE DU BENEFICE POUR LA SANTE D'UN PROGRAMME DE PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTE A LA POPULATION SEDENTAIRE : L'EXEMPLE DES PROGRAMMES DE LA FORME / VOLODALEN-JCPMF / FINANCEMENT ETAT DE GENEVE




Z
LL
-
<
A
0)
0
>
N

TAUX DE PARTICIPATION

3/ RESULTATS
PARTICIPATION

LES PERSONNES

W 20 personnes ont donné leur accord
m 17 personnes présentes a la premiére évaluation
W 13 personnes présentes aux 3 évaluations
W 2 abandons en cours de programme
W 89% de « finishers »
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89% de finishers

73% des séances réalisées

LES SEANCES

W 2.2 séances par semaine (73%) sur 3 proposées
m Légere baisse de S1 a Sé
W Participation dépendante de la météo

Figure : taux de participation (nombre de participants
divisé par les 17 participants initiaux) lors de chaque
séance hebdomadaire encadrée par |'animateur JCPMF.
La participation chute (points en rouge) quand les
conditions météorologiques sont mauvaises.
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3/ RESULTATS

ENDURANCE MAXIMALE AEROBIE

EVOLUTION VITESSE 6’

Progression + 7% (p=0.008) a S6
Stabilité de S6 a S12

SIGNIFICATION V6’

La vitesse de course sur 6 minutes est
aussi nommée Vitesse Maximale Aérobie
(VMA). Elle est corrélée aux performances
sportives mais aussi aux différents
indicateurs de la qualité de vie et a
I'espérance de vie. Le pendant
physiologique de la VMA est la
consommation maximale d’oxygene
(VO2max).

16
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+7% VITESSE DE COURSE SUR 6 MINUTES

Figure : Evolution de la
Vitesse sur 6’ (en
kilometre/heure)

entre S1, S6 et S12

VITESSE SUR é' (KM/H)

RENDU ETUDE DU BENEFICE POUR LA SANTE D'UN PROGRAMME DE PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTE A LA POPULATION SEDENTAIRE : L'EXEMPLE DES PROGRAMMES DE LA FORME / VOLODALEN-JCPMF / FINANCEMENT ETAT DE GENEVE



Z
LLl
—
<
)
O
0
>
N

3/ RESULTATS

PUISSANCE MUSCULAIRE

EVOLUTION DETENTE

Progression + 12.5% a Sé
Progression + 11.4% a S12 (p-0.003)

PUISSANCE MUSCULAIRE

La puissance musculaire évaluée sur la base
de la hauteur atteinte lors d'un test de
détente, témoigne de la capacité conjointe de
force et de vitesse des muscles de la chaine
musculaire d'extension. Une meilleure
puissance musculaire est généralement
associée a une plus grande aisance dans les
activités quotidiennes (monter les escaliers...)
et a une meilleure stabilité.
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Figure : Evolution de la

détente (en centimétres)
entre S1, S6 et S12
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3/ RESULTATS

STABILITE

EVOLUTION STABILITE

Progression + 28.8% a Sé
Progression + 31.1% a S12

STABILITE CENTRE PRESSION

La stabilité du centre de pression (moindre
variation) a été mesurée sur un test
d'équilibre mené sur une plateforme de
pression. En 12 semaines, la surface de
variation du centre de pression est passée de
6.0 3 4.2 cm?. En revanche les différences
restent statistiquement non significatives du
fait de variations interindividuelles trés
importantes. Dans les faits, deux tiers des
participants voient leurs valeurs de stabilité
progresser.

+31.3% STABILITE DU CENTRE DE PRESSION
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STABILITE (CMA2)

Figure : Evolution de la
stabilité (cm?) du centre de
pression lors d'un test
d'équilibre. Plus la surface
diminue plus I'équilibre
progresse.
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3/ RESULTATS

SOUPLESSE

EVOLUTION SOUPLESSE

Progression + 10.8% a S12
Progression + 1.6 CM

SOUPLESSE CHAINE POST.

La souplesse de la chaine musculaire postérieure
a été mesurée par un test en position assise (sit
& reach test). Le gain relevé n’est pas
significatif. Habituellement la course a pied a
tendance a dynamiser et rigidifier les tissus (gain
de raideur) ce qui améliore I'efficacité de la
foulée. Chez des coureurs débutants, la rigidité
liée a la course pourrait étre supplée par un gain
de mobilité lié au seul mouvement
comparativement a I'immobilité.
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Figure : Evolution de la
souplesse (cm) de la chaine
musculaire postérieure
entre S1, S6 et 512
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3/ RESULTATS

MORPHOLOGIE

EVOLUTION POIDS / M. GRASSE

Poids stable
Baisse -9.5% du taux de masse grasse

POIDS ET MASSE GRASSE

Le taux de masse grasse a été mesuré a partir
de la méthode des plis cutanés. En moyenne, les
participants ont perdu 3.2 millimétres (33.1 a S1
vs 29.9 a S12) de masse grasse. La différence
est significative (p<0.001). Le poids est resté
stable. Cette évolution témoigne sans nul doute
d'un gain de masse maigre (muscles)
comparativement a la masse grasse.

POIDS STABLE

-9.5% MASSE GRASSE
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Figures : Evolution du poids (kg) et de la masse grasse (%)
entre S1, S6 et S12
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3/ RESULTATS

PARAMETRES RESPIRATOIRES

EVOLUTION RESPIRATION

Capacité vitale stable
Débit expiratoire stable

CAPACITE ET DEBIT

La capacité vitale (litres d'air expirés en un cycle)
et le débit expiratoire (en litres par seconde)
représentent respectivement la quantité maximale
et le débit maximal d'air qui peuvent passer par
les poumons en une inspiration et une expiration.
Ces indicateurs « du souffle » ont Iégérement
diminué au cours des 12 semaines
d’entrainement. Les différences restent toutefois
statistiquement non significatives (p=0.273 et
p=0.810 respectivement). Autrement dit, le
programme de course a pied ne parait pas
influencer les parameétres ventilatoires maximaux.
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PARAMETRES RESPIRATOIRES STABLES
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Figures : Evolution de la capacité vitale (en litres) et du
débit respiratoire (en litres par seconde) entre S1, S6 et S12
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3/ RESULTATS

SANTE ET ACTIVITE

EVOLUTION

Indice d'activité physique + 11.5% (p=0.021)
Indice de santé générale +13% (p=0.031)

SANTE GENERALE ET ACTIVITE

Les indices d’activité physique et de santé générale ont été
mesurés grace aux questionnaires de Baecke et coll. et le SF36. Il
s'agissait pour les participants de répondre a des questions du
type: « diriez-vous que votre santé vous limite pour monter
plusieurs étages a la suite », ou encore « au travail vous transpirez...
toujours / souvent / parfois / rarement / jamais ». Une partie des
indices a progressé de maniére significative en 12 semaines. Au sein
de l'item général « qualité de vie » notons que l'indice de vitalité
(rapport énergie/fatigue) a progressé de 17.2% (p=0.048). Le bien-
étre social tend également a progresser (+10.9% p=0.180). A
contrario, les limitations liées a la santé physique (p=0.971) et
mentale (p=0.569) n’ont pas progressé. L'indice d’activité a pour sa
part progressé (p=0.021). Autrement dit, les participants
deviennent plus actifs au quotidien.

+ 11.5% INDICE D'ACTIVITE PHYSIQUE

+13% INDICE DE QUALITE DE VIE
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I T 75 w T
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25
0
INDICE D'ACTIVITE PHYSIQUE INDICE DE SANTE GENERALE

Figures : Evolution de I'indice d’activité physique et de
santé générale entre S1, Sé et S12
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3/ RESULTATS 8.9/10 QUALITE DU PROGRAMME
PERCEPTION PARTICIPANTS

85% RECONDUCTION DECLAREE

QUALITE PRISE EN CHARGE

¥ Qualité du programme évalué 2 8.9 /10
Taux de reconduction déclaré 85% dans de meilleures conditions météo (printemps)
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QUALITE DE VIE ET ACTIVITE

Les participants aux 12 semaines d'entrainement ont évalué la qualité du programme (séances, coaching, environnement,
ambiance...) a 8.9 sur 10. Pour la compréhension, indiquons que la note 0 correspondait a un programme inadapté, a une
mauvaise ambiance et a un mauvais coach alors que la note 10 correspondait a un programme parfaitement adapté, a une
ambiance et un coach excellents.

La météo est I'élément négatif qui revient chez 70% des personnes. De nombreuses séances se sont déroulées de nuit
dans le froid et sous la pluie. Au final, 85% des participants pensent continuer la course a pied une fois le beau temps
revenu.
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4/ DISCUSSION
PRINCIPAUX RESULTATS

Le programme "Je Cours Pour Ma Forme" a connu un bon taux d'adhésion (2.2 séances sur 3 proposées) et une réussite
maximale (100% des participants parviennent a réaliser 5 km sans s’arréter a I'issue du programme) en dépit d'une météo
qui n'a pas été favorable en particulier durant les 6 derniéres semaines du programme. Cette forte adhésion se retrouve
dans le fait que 85% des participants déclarent souhaiter reconduire I'action au printemps.

Aprés 12 semaines, les participants se sentent plus actifs (+11.5%) et en meilleure santé (+13%). Ces perceptions
accompagnent une progression de la performance en course (+7%), de la puissance musculaire (+11%) et une tendance a
un gain de souplesse (+11%) et d'équilibre (+31%). Sur ces deux derniers parameétres, les réponses individuelles sont
toutefois trés variables. Quant a la fonction respiratoire maximale, elle n'est pas améliorée par le programme.
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Au niveau morphologique, le poids des participant(e)s n"évolue pas alors que le taux de masse grasse baisse (-10%) ce qui
témoigne d'un meilleur rapport masse maigre / masse grasse.

Au final, les participants déclarent avoir apprécié ce programme a l'issue duquel leurs capacités, leurs niveaux d'activité et
de santé percus ont globalement progressé de +/- 10%.

‘100% ‘+7% ‘IDEM ‘+11% ‘+31% ‘-9% ‘+13%

REUSSITE PERF 6’ RESPIRATION  PUISSANCE EQUILIBRE MASSE GRASSE QUALITE VIE

RENDU ETUDE DU BENEFICE POUR LA SANTE D'UN PROGRAMME DE PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTE A LA POPULATION SEDENTAIRE : L'EXEMPLE DES PROGRAMMES DE LA FORME / VOLODALEN-JCPMF / FINANCEMENT ETAT DE GENEVE




4/ DISCUSSION
ADHESION AU PROGRAMME

89% des participants ont terminé le programme de 12 semaines en réalisant 2.2 séances
sur les 3 proposées par semaine. Ces chiffres témoignent d’une excellente adhésion au
programme. En effet, dans la majorité des études avec intervention, les taux d’adhésion
avoisinent 43% a 49% (4) et peuvent méme chuter a moins de 20% (8-9). Une pratique de
groupe et une écoute empathique semblent étre des facteurs favorisant |'adhésion (5).
Des recommandations adaptées mais aussi des conseils et techniques favorisant le
changement de comportement pourraient également amener & des taux d'adhésion a
des niveaux jugés satisfaisants (> 70%, 6).
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S'agissant de l'objectif a atteindre a savoir 5 km de course sans s'arréter, il est
intéressant de constater que tous les participants y sont parvenus. Ce chiffre est a
comparer aux 28% seulement de personnes qui parviennent a atteindre le chiffre
journalier de 10.000 pas aprés 12 semaines de programme adapté (7).

Les trois piliers de I'action « Je Cours Pour Ma Forme » & savoir |'accessibilité, la
convivialité et la progressivité expliquent sans nul doute |'excellent taux d'adhésion
relevé dans cette étude. La notion d’animation, d'écoute et de respect est au coeur de la
formation proposée aux animateurs du programme. Plus généralement, I'ensemble de la
formation est basée sur la prééminence des ressources des participants
comparativement a la technicité des séances proposées. Ce fait se traduit par exemple
par l'absence de test initial pratiqué pour déterminer la vitesse de course des
participants. A l'inverse de pratiques plus communes, le programme repose sur |'auto-
détermination par le participant de ses propres vitesses de course, selon une grille de

lecture (essoufflement) proposée par I'animateur.
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4/ DISCUSSION
INDICES PHYSIOLOGIQUES ET MORPHOLOGIQUES

Le programme de 12 semaines s’est accompagné d’une progression de
la performance en course (+7%), de la puissance musculaire (+11%) et
une tendance a un gain de souplesse (+11%) et d'équilibre (+31%). Ces
deux derniers paramétres ne sont toutefois pas significatifs du fait de
la grande variabilité interindividuelle. En revanche, la fonction
respiratoire maximale n'est pas améliorée par le programme.
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Ces évolutions concordent avec celles rapportées lors d’études
publiées sur la base de programmes diversifiés (10) ou de suivi de
populations (14). Elles rappellent que l'activité physique améliore la
plupart des qualités physiques (endurance aérobie, puissance...).
Généralement, la fonction respiratoire progresse également. Il est
difficile de comprendre pourquoi il n‘en a pas été ainsi lors de cette
étude. L'explication est peut-étre a trouver dans le différentiel qui peut
exister entre la respiration spécifique a l'activité (« je suis moins

essoufflé(e) quand je bouge ») et les paramétres ventilatoires
maximaux.

RENDU ETUDE DU BENEFICE POUR LA SANTE D'UN PROGRAMME DE PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTE A LA POPULATION SEDENTAIRE : L'EXEMPLE DES PROGRAMMES DE LA FORME / VOLODALEN-JCPMF / FINANCEMENT ETAT DE GENEVE



4/ DISCUSSION
INDICATEURS MORPHOLOGIQUES

La participation de personnes non sportives a des programmes
d’activité physique comparables au programme « Je Cours Pour Ma
forme », engendre usuellement une perte de poids (7) qui parait
toutefois relativement indépendante de la somme d’exercices réalisés.

Pourtant, les participants du programme « Je Cours Pour Ma Forme »
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n'ont pas perdu de poids. lls ont en revanche perdu de la masse grasse
(plis cutanés) a un niveau (-9.5%) comparable a supérieur a celui
retrouvé dans d'autres groupes suivis pendant plusieurs mois (9).

Cette évolution laisse penser que la programme a engendré une
transformation d’une partie de la masse grasse des participants en
masse maigre (muscle). Rappelons également que l'activité physique
augmente le volume plasmatique (possible gain de poids de 0.5 kg).
Etant donné que le poids est le seul indicateur objectif facile a mesurer
par les participant(e)s, il importe d'expliquer que le programme peut
engendrer des améliorations fonctionnelles et morphologiques qui
pourtant ne se traduisent pas sur la balance.
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4/ DISCUSSION
PERCEPTIONS DES PARTICIPANTS

L'activité physique est réguliérement associée a une amélioration de la
qualité de vie percue (11-13). Les participant(e)s au programme « Je
Cours Pour Ma Forme » se sentent plus activ(e)s et en meilleure santé
générale. lls notent un meilleur indice de vitalité et tendent a ressentir
un gain de bien-étre social.

On retrouve des tendances similaires lors d'études avec intervention
(13) bien que les parametres significatifs du questionnaire SF-36 varient
d'une étude a l'autre (15).
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Concernant la perception du programme par les participant(e)s, le
score de 8.9 sur 10 indique que le programme est considéré par les
participant(e)s comme trés adapté a leurs besoins. |l semble donc bien
répondre au lien évoqué précédemment (3) entre I'expérience vécue
par les personnes pendant |'activité et le bien-étre ressenti. On sent
toutefois que les facteurs de motivation extrinseques (en I'occurence la
météo) jouent un rdle important. A l'issue du programme 85% des
participant(e)s déclarent vouloir continuer au printemps.
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5/ CONCLUSION

12 semaines du programme « Je Cours Pour Ma Forme » ont permis a un groupe de sédentaires du Canton
de Genéve de courir 5 km sans s’arréter, d’améliorer ses performances en endurance et la plupart des
qualités physiques comme la puissance musculaire, I'équilibre ou la souplesse. Conjointement les
participant(e)s se sentent plus actifs et en meilleure santé générale. Ces tendances correspondent aux
données publiées dans d'autres études encadrées. Le taux d'adhésion prés de deux fois plus élevé que
retrouvé habituellement dans la littérature, indique qu‘un programme simple, accessible et convivial assure a
la fois une progression des qualités physiques, du bien-étre, de I'activité et de I'envie de pratiquer. Un suivi
plus long permettrait de savoir si ces effets se confirment dans la durée.
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