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La vérité sur l’AVC et l’inactivité
physique

Le saviez-vous?  Chaque année,  près  d’un quart  des  décès  dus  aux  maladies
cardiovasculaires et à l’AVC pourraient être évités, simplement en modifiant les
habitudes de vie quotidiennes (1). Parmi toutes les choses que nous pouvons faire,
les  études  montrent  que  l’activité  physique  est  essentielle  pour  réduire  les
problèmes de santé comme les risques d’hypertension, de diabète, d’obésité, la
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dépression et les AVC (2). Voici les raisons pour lesquelles il est si important de
pratiquer une activité physique pour réduire le risque d’AVC:

 

L’exercice empêche la détérioration des vaisseaux sanguins.1.

L’activité physique n’améliore pas seulement notre apparence extérieure,  elle
joue également un rôle crucial à l’intérieur de notre corps. L’exercice aide à
prévenir  la  formation  de  plaques  dans  les  artères.  Tout  en  améliorant  la
circulation  du  sang  vers  tous  les  organes  du  corps,  l’exercice  empêche
essentiellement le processus de rétrécissement et d’obstruction des vaisseaux
sanguins, qui peut entraîner une maladie cardiaque (3). Il est probable que ces
effets protecteurs soient également bénéfiques dans la prévention des AVC et des
problèmes de fonctionnement du cerveau.

 

L’exercice peut réduire le risque d’AVC de 20%2.

Des études ont démontré que la pratique de toute activité physique est préférable
à  une  absence  totale  d’activité.  De  plus,  les  avantages  sont  d’autant  plus
importants que vous pratiquez cette activité de manière intensive et prolongée.
Pour optimiser les avantages de l’activité physique, les adultes doivent passer au
moins 150 minutes par semaine à pratiquer une activité modérée, telle que la
marche rapide, ou 75 minutes par semaine d’activité intense, telle que le jogging
(2).

 

L’exercice améliore la guérison du patient après un AVC3.

L’exercice est aussi bénéfique avant qu’après un AVC. Il a été démontré que les
personnes victimes d’un AVC pratiquant une activité physique régulière ont moins
de séquelles au niveau du cerveau et guérissent plus rapidement post-AVC (3). De
plus, les patients ayant pratiqué une activité physique après un AVC ont ressenti
des bienfaits  cognitifs  positifs  en moins de 12 semaines.  Cela démontre que
l’activité physique est un traitement largement accessible et peu coûteux qui peut
préserver ou restaurer la fonction cérébrale (3).



 

L’exercice réduit le risque d’AVC aussi bien chez les femmes que4.
chez les hommes

Le risque d’AVC est différent pour les hommes et les femmes. Par exemple, il y a
plus de décès dus aux AVC chez les femmes (4). Malgré ces différences, les deux
sexes peuvent réduire leur risque d’AVC grâce à une activité physique régulière.
La presse médicale indique que les hommes réduisent davantage le risque d’AVC
lorsqu’ils  pratiquent  une  activité  physique  d’intensité  modérée  à  vigoureuse,
comme  le  jogging  ou  la  natation,  tandis  que  pour  les  femmes  une  activité
physique de faible intensité mais plus longue, telle que la marche, est préférable.
(2).

 

Faire de l’exercice après l’AVC est bénéfique pour l’ensemble du5.
corps

L’AVC laisse souvent des séquelles d’affaiblissement dans les membres et de
perte de mouvement. Il peut aussi affecter l’équilibre et occasionner des chutes
aux patients. Organiser des petites sessions d’activité physique chaque jour peut
renforcer les muscles et améliorer la sensation de sécurité et l’indépendance. Une
activité physique régulière a aussi un effet bénéfique sur les autres facteurs de
risque, comme l’hypertension artérielle, l’obésité et le cholestérol pour éviter la
récidive d’AVC (5).
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