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est un fait avéré: la population

mondiale est de plus en plus gée.

Lapart des ainés est en augmen-

tation dans quasiment tous les
pays. Selon I'Institut national de la statis-
tique et des études économiques (Insee), la
France compte aujourd’hui quinze millions
de personnes 4gées de plus de 60 ans, soit
plus de 20% de sa population. Un chiffre
qui grimpera a 24 millions d’ici 2060, soit
un tiers de la population prévue.

Si vivre plus longtemps offre la possibilité
de continuer a emmagasiner connaissances
et expériences de vie, le vieillissement s’ac-
compagne aussi souvent d’une diminution
progressive des capacités de l'organisme,
tant physiques que cognitives. Les fonc-
tions cognitives représentent les facultés
cérébrales permettant a une personne
d’étre en interaction avec son environ-
nement, c’est-a-dire de percevoir, de se
concentrer, d’acquérir des connaissances,
de raisonner, de sadapter et d’interagir
avec les autres. Elles jouent un réle crucial
dans les tiches de la vie quotidienne. Leur

détérioration, au méme titre que celle des
fonctions physiques, affecte la qualité de
vie et perturbe le quotidien des personnes.

Dés lors, «bien vieillir» représente un en-
jeu sociétal sur lequel porter ses efforts.
Et face au vieillissement croissant de la
population, il convient de développer des
stratégies préventives efficaces afin de ré-
duire le nombre d’années vécues avec des
incapacités physiques et/ou cognitives. En
associant idéalement stimulation physique
et cognitive, les exergames, des jeux vidéo
actifs, apparaissent comme une alternative
convaincante pour amoindrir les détériora-
tions liées a I'age.

Alors que I'imaginaire collectif attri-
bue a 'avancée en 4ge une détérioration
stricte et continue des fonctions phy-
siques et cognitives, certaines personnes
conservent, en réalité, trés longtemps un
niveau élevé defficience. D’autres subissent

des détériorations rapides et précoces. Ces
différences sexpliquent par le fait que le
corps et le cerveau s'adaptent face aux ex-
périences vécues par l'organisme au cours
delavie d’'une personne. Certains compor-
tements mis en place de maniére adaptée,
tels que lactivité physique et I'entraine-
ment cognitif, sont capables de modérer
les effets de I'age.

Clest justement ce sur quoi portent certains
travaux de recherche: réussir a intervenir
de fagon optimale chez les seniors a travers
une combinaison d’entrainements physique
et cognitif. Une des pistes explorées: les
exergames, mélant exercices physiques et
jeu vidéo. Une nouvelle génération d’entre
eux, assistés par un mur immersif et inte-
ractif (EM2I), est au cceur des recherches
de Pauline Maillot, maitresse de confé-
rences & I’'Université Paris Cité et membre
de I'Institut des sciences du sport-san-
té de Paris (I3SP), d’Alexandra Perrot,
maitresse de conférences & ’'Université
Paris-Saclay et membre du laboratoire
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et sportives (CIAMS - Univ. Paris-Saclay,
Univ. d’Orléans) et de Néva Béraud-
Peigné, aujourd’hui doctorante a I’Uni-
versité Paris-Saclay et membre du labora-
toire CIAMS et I3SP, et dont le mémoire
de master Activité physique adaptée et
santé (parcours Vieillissement, handicap:
mouvement, adaptation) a été encadré par
les deux enseignantes-chercheuses. Plus
grands, plus immersifs et plus sociaux que
les stars du marché - Wii ou Xbox -, ces
nouveaux exergames nont encore bénéficié
d’aucune étude aupres des seniors.

Quand les nouvelles technologies
partent @ la rencontre des seniors

Menée par les trois chercheuses sur une
unique séance auprés de 38 personnes
gées afin de tester loutil, une étude préli-
minaire a montré que les EM2I sont adap-
tés a ce type de public. Expérience utilisa-
teur positive, plaisir pergu élevé, intensité
physique adaptée aux recommandations
internationales et charge de travail adé-
quate: les résultats sont encourageants.
Début 2022, Iéquipe a conduit une se-
conde étude aupres de 34 seniors inactifs
en bonne santé physique et cognitive, afin
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de mesurer les effets physiques et cognitifs
d’un programme basé sur ce nouvel outil.
1l s’agissait de déterminer s’il est plus ef-
ficient qu’un programme d’activité phy-
sique conventionnel, comportant marche
et renforcement musculaire. Chaque moitié
de participantes et participants a suivi un
type de programme, soit conventionnel soit
basé sur les EM2I. Chaque programme a
duré trois mois et sest composé de deux
séances d’'une heure par semaine. Grice &
des tests physiques et cognitifs effectués
en amont et en aval des programmes, les
scientifiques ont évalué leurs effets et ont
comparé I'évolution des groupes.

Cette étude révele que le programme
utilisant les EM2I et celui conventionnel
présentent des bénéfices comparables sur
un large panel de fonctions physiques (en-
durance, souplesse, équilibre dynamique,
force du bas du corps). Sur le plan cognitif,
alors que le groupe EM2I a bénéficié d'une
amélioration de quatre des six fonctions
cognitives testées (double-tiche, inhibi-
tion, mémoire visuospatiale a court terme
et de travail), le groupe ayant suivi un pro-
gramme d’activité physique convention-
nel a affiché uniquement une meilleure

mémoire visuospatiale a court terme.

Les implications cliniques de ces résultats
sont importantes. Ils montrent que les
EMZ2I sont capables d’'optimiser les stra-
tégies destinées a améliorer la santé phy-
sique et cognitive des personnes agées.
LInserm y faisait d’ailleurs mention dans
son rapport d’expertise en 2019: « 7/ serait
intéressant de valider lapport d autres pra-
tiques d activité physique plus ludigues que
celle de pédaler sur vélo fixe trois fois par
semaine selon un protocole immuable ».
En déguisant l'entralnement en jeu, les
exergames représenteraient la solution
pour introduire de maniére réguliére I'ac-
tivité physique dans la vie des seniors les
plus réfractaires, tout en stimulant leurs
fonctions cognitives. Avec pour finalité,
l'augmentation de la qualité de vie.
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