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Santé osseuse fait référence a la
des os et a
en cas de
de coup, de torsion ou de
auquel les os
peuvent étre soumis.



gigisa01
Texte tapé à la machine
Cette présentation a été effectuée le 11 mars 2010, au cours de la journée « Santé osseuse : pour vieillir sans fracture » dans le cadre des Journées annuelles de santé publique (JASP) 2010. L’ensemble des présentations est disponible sur le site Web des JASP, à l’adresse 
http://www.inspq.qc.ca/archives/.

gigisa01
Texte tapé à la machine


1 ALIMENTATION INAPPROPRIEE

TABAGISME

GENETIQUE DEFAVORABLE ¢
AGE

SEXE FEMININ
ABUS D'ALCOOL

NORDICITE
PRATIQUE INSUFFISANTE
D'ACTIVITES PHYSIQUES
IMPOSANT UN STRESS
MECANIQUE AUX OS

IMMOBILISATION PROLONGEE

* Secondaire: ostéoporose consécutive a une maladie ou a des traitements médicamenteux

e Densité osseuse




Skeletal Adaptation to Mechanical Loading

Chardes 1L Turner
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Fig. 8 Bone mass in the tibia of rats (closed circles [28]) or ulna of
turkeys (open triangles [26]) increases after applied mechanical
loading. However, the anabolic effect of loading saturates as the
number of loading cyeles increases. There is limited benefit of
additional loading cycles above about 40 cveles per day. Reprinted
from [29]: Bone, Vol 30, Burr et al. Effects of biomechanical stress
on bones in animals, pp. 781-786, Copyright (2002), with permission
from Elsevier Science
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« 4 épisodes de 90 stimulations a tous les 2 jours.

« Différents temps de repos entre les épisodes.
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Fig. 9 Bone formation (rBFR/BS) on the endocortical surface of the |RA SRS N ECTJoNEN o[ SINe ME S S
rat tibia after applying loading in 4 bouts of 90 load cycles every JEXS[o[|H[oJ1AI=1

second day [31]. As the rest period between the bouts is extended, the

bone formation induced by mechanical loading increases. A limit is

reached at about 4 h at which further lengthening of the rest pedod

has little additional benefit. Reprinted from The Joumal of Exper-

imental Riology 204, 3389-3399, Copyright 2001, with permission

from The Company of Biologists Limited

Robling, 2001

Control

Immobilisation de 40 semaines
Jeune chiot: diminution de la formation osseuse

Chien adulte: accélération de la résorption et du
remodelage osseux

Fig. 10 Cross sections of canine metacarpal bones after 40 weeks of
disise. In bomes froii yoiing dogs (still undergoing periosteal growth:
top), periosteal apposition is suppressed by disuse. In bones from
mature adult dogs, disuse caused accelerated bone resorption and
remodeling at endocortical, trabecular (not pictured), and intracortical
surfaces. Reprinted from UhthofT and Jaworski [33] and Jaworski
et al. [32], Used with permission from The Journal of Bone and Joint
Surgery [British Edition]

Jaworski, 1980




En 1971, 8 enfants sur 10 marchaient ou utilisaient
le vélo pour se rendre a I’école.

Aujourd’hui, 4 enfants sur 10 le font a Montréal!

Plus de 3 heures/jour de télévision est
associé une augmentation du risque d’une
faible DMO chez les gargons.

Vicente-Rodriguez et coll. Bone, 2009

De la 6¢ a la 8¢ année, les filles diminuent leur
activité physique de 4% par année.

Pate et coll. Journal of Adolescent Health, 2009




@ Pics de masse osseuse

Gargons actifs

Gargons sédentaires

Masse osseuse

v/ Réponse de I’os a I’exercice avec
mise en charge est maximale.

v/ Effets positifs sur la résistance
osseuse pourront perdurer

v/ Augmentation de 10% du pic de
masse osseuse = réduction de 25 a
50% du risque de fracture

Review I

Physical activity increases bone mass
during growth
Fagpus B Hardwon, Anders Mordovist and Caroline Karlssen
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® Pratiquer régulierement d’activités ludiques qui
imposent un stress mécanique aux 0s.

® Une période de mise en charge d’une dizaine de
minutes est suffisante pour générer un effet
ostéogénique.

® Mise en charge fréquente, soit plus d’une fois par
jour, tous les jours.

e Activités comportant des sauts répétitifs ou des
déplacements rapides plusieurs fois par semaine.

La fonction premiére d’une surcharge
mécanique sur le squelette adulte est
de conserver I’os existant.

L’effet de surcharge apportée par
I’exercice peut ajouter de petites
quantités de masse osseuse sur un
squelette adulte.

Une capacité d’adaptation modeste
compareée a celle observée sur un os
en pleine croissance.

Masse osseuse

La sensibilité de I’os aux stimulus
mécanique chez I’adulte montre une
réponse plus lente.




Exercise and Bone Mass in Adults
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eLes jeunes athletes adultes
ont généralement une masse
osseuse plus élevée que les
jeunes adultes actifs.

* Des activités avec des forces
d’impact élevées et produites
rapidement générent les plus
grandes augmentations chez
les jeunes athletes.

* Des activités avec des forces
d’impact modérées générent
les plus grandes augmentations
de la masse osseuse chez des
jeunes adultes actifs.

Nichols, et al. 2007




® Pratique réguliére d’activités
physiques avec mise en charge

peut atténuer la perte osseuse

Masse psseuse

et retarder la fragilisation des

0s associée au vieillissement.

OURNAL OF BONE AND MINERAL RESEARCH
Valume |1, Nussber 2, 199
Hbakwell Srivace, Ine.,

Exercise Effects on Bone Mass in Postmenopausal Women
Are Site-Specific and Load-Dependent

Effets d’un , d’une durée de 12
mois, sur la masse osseuse.

56 femmes ménopausées, age moyen: 58 ans.
Programmes d’un an, 3 fois/semaine.

Programme résistance: 3 X 8 répétitions maximum.

Programme endurance: 3 X 20 répétitions maximum.

Un coté du corps vs I’autre c6té comme témoin.

Kerr et al. 1996
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Programme d’exercices en force (charge élevée et moins de
répétitions) a eu plus d’effets sur la masse osseuse que celui
d’endurance (charge plus faible et plus de répétitions).

e Force: Avant-bras: gain 2,4% codté exercice et perte de 1,4%
coté témoin. (p<0.01)

Endurance: Avant-bras: gain 0,1% c6té exercice et perte de
1,0% c6té témoin. (p<0.01)

Notion de surcharge plus importante que le nombre de répétitions.

Etude a 3 mois, pas ou peu de différence!

The Association Between Physical Activity and Osteoporotic Fractures: A
Review af the Evidence and Tmplications far Future R T

ALIREZA MOAYYERD M1 bilan
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* Pratiquer régulierement des activités imposant des
contraintes mécaniques inhabituelles et de forte
intensité.

Les périodes d’activités physiques auront un effet
pratiguement identique, qu’elles soient bréves (une
quinzaine de minutes) ou prolongées.

Idéal: Faire fréquemment des séances d’activités
physiques de mise en charge variées qui ne sont pas
nécessairement longues.

e Al’approche de la cinquantaine: réduire progressivement la
pratique d’activités ou le risque de chute et de fracture est
élevé.

Augmenter progressivement la pratique d’activités qui
développent et entretiennent la sensibilité proprioceptive,
I’équilibre, la flexibilité, la souplesse et I’agilité.

e Activités physiques agréables et variées afin de persévérer!

50 % des individus abandonnent aprés 6 mois.
( Annesi, J. 1996, Dishman, R. 1988 )
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e Chercher a freiner la diminution de la

masse osseuse associée au vieillissement.

® Préserver la mobilité.

e Préserver I’aptitude a éviter les chutes

Figure 16. DETERMINANTS DU RISQUE DE CHUTE
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INADECIUATS

Le manque d'activitd physique occupe une place importante parmi les déterminants du risque de chute

Kino-Québec, 2008
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Raview Article

Physical activity, muscle function, falls and

fractures

Magrus K. Karlsson, Anders Mordaeiss ane

Prospective, randomized, controlled studies
Gender Age  Duration

mit 275 12 mths

Study N
Tinnetti 1994 301

Wolf 1996 200

Campbell 1997 Té1

mi >T0 4 mths

mif  >T0 12 mths

arnline Kar

95 % confidence
interval

Province 1995 2300

mif 60-75 26 mths

(FICSIT-study)

All training
Training with resistance
Balance training

Endurance training

Variety of trainings

Diminution de 21% Prog. mixte
Diminution de 47% Tai Chi

10 & 36 semaines:
« Résistance

« Equilibre, Tai Chi
« Endurance

« Témoin

Diminution de 17% Exercice Vs Témoin

10 0
Relative risk

Karlsson et al. Food & Nutrition Research, 2008
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Wamen: Case ontrol sudies

Etude sur 21 ans: diminution du risque de
fracture de 38%

Diminution de fracture de 30%
Exercice Vs sédentaire
Diminution de fracture de 42%
Tres active Vs Moins active

Karlsson et al. Food & Nutrition Research, 2008
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Suivre un programme d’exercices visant le développement et

I’entretien de tous les déterminants de la condition physique:

Force et puissance musculaires

Equilibre statique (yoga, tai chi)
Equilibre dynamique (danse, ski de fond)
Agilité (ballon suisse, exercices au sol)
Flexibilité (exercices d’étirement)

Aptitude aérobie

Méme recommandation s’adressant aux personnes de plus de 50 ans
sans diagnostic d’ostéoporose, en mettant I’accent sur la sécurité!

Eviter les activités physiques avec sauts, charges lourdes, torsions

et flexions profondes du tronc, accélérations et décélérations
brusques, ainsi que toutes celles a risque de chute élevé.

Suivre une progression extrémement lente, activités physiques
sécuritaires comme exercices en piscine.

Insister sur les exercices favorables au
maintien d’une bonne posture.
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