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www.health.gov/paguidelines, accessed May 24, 2019

Health benefits associated with regular physical activity

2018
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Mesure de l’activité physique

Sparling PB, et al. BMJ 2015                    Coutaz M. Rev med Suisse 2017

Intensité Exemples Dépense d’énergie 

(METs)

Sédentaire Assis, couché 1,0-1,5

légère Debout, toilette, ménage 1,6-2,9

modérée Marche rapide 3,0-5,9

vigoureuse Jogging, travail physique dur ≥ 6
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Intensité modérée 3-6 

METs :

150 minutes

par semaine

Correspondance en MET 

de différentes activités physiques

Bruno B, et al. Rev Med Suisse 2019Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 13
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Correspondance en MET 

de différentes activités physiques
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Physical activity, function, and longevity among the very old

Stessman J, et al. Arch Intern Med 2009 
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Stessman J, et al. Arch Intern Med 2009 

* Initiating or continuing PA (≥ 4h/w) among the very old

is associated with better survival and function

* The PA level at age 78 is associated with remaining independent

while performing activities of daily living at age 85 !

(Odds ratio, 1.92 , CI, 1.11-1.33)
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Leisure Time Physical Activity (LTPA) and Mortality

Arem H, et al. JAMA Intern Med 2015
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Arem H, et al. JAMA Intern Med 2015
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 Background:
° Current guidelines recommendations to gain substantial health benefits:

≥ 150’ weekly of moderate-intensity physical activity,

or 75’ weekly of vigorous-intensity physical activity

° Dose not reached in older (to high?)

 Meta-analysis of 9 cohort studies, with the objectives to 
assess the effects of lower-dose moderate-to-vigorous
physical activity (MVPA) on all-cause mortality in 122 000 
older adults (age ≥ 60; mean age, 73)

 Follow-up 10 years, 18 0000 participants (15 %) died

 Weekly physical activity measured in Metabolic Equivalent 
of Task (MET) minutes

Low-dose of moderate-to-vigorous physical activity

in adults aged ≥ 60 years

Hupin D, et al. BrJ Sports Med 2015Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 19
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↓ 22% (95% CI 0.71-0.87) p<0.0001)

↓ 28% (95% CI 0.65-0.80) p<0.0001)

↓ 35% (95% CI 0.61-0.70) p<0.0001)

Hupin D, et al. Br J Sports Med 2015Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19

Low-dose of moderate-to-vigorous physical activity

in adults aged ≥ 60 years
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Association of leisure-time physical activity

with the risk of 26 types of cancer in 1.44 million adults

Moore SC, et al. JAMA Intern Med 2016
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risk of 13/ 26 cancers
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risk of 13/ 26 cancers

risk of 20 %
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Association of Exercice 

on the risk of becoming a faller

Activité physique et prévention des chutes

Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19De Souto Barreto P, et al. JAMA Intern Med 2019

Meta-analysis of 40 long-term RCT of 21 868 participants

Age > 60 years

What is the association 

- of long-term (>1year) exercice

- moderate intensity (3x 50’/week) 

- multicomponent (aerobic, balance and strength) exercice 

with the risk of falls in older adults?

24
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Association of Exercice 

on the risk of becoming a injurious faller

Activité physique et prévention des chutes

Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19
De Souto Barreto P, et al. JAMA Intern Med 2019

Meta-analysis of 40 long-term RCT of 21 868 participants

Age > 60 years

What is the association 

- of long-term (>1year) exercice

- moderate intensity (3x 50’/week) 

- multicomponent (aerobic, balance and strength) exercice 

with the risk of fractures in older adults?
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Sherrington C, et al. Cochrane Database Syst Rev, 2019

Activité physique et prévention des chutes
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Midlife fitness and the development

of chronic conditions in later life

N= 19 458

Age. 49.8 ± 8.7 years (baseline)

Follow-up : 25 years
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The Association Between Midlife Cardiorespiratory

Fitness Levels and Later-Life Dementia

Defina LF et al, Ann Intern Med. 2013                      Büla C. Rev Med Suisse 2014Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19

N= 19 458

Age. 49.8 ± 8.7 years (baseline)

Follow-up : 25 years
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 Objective: to determine whether regular exercice 
is associated with a reduced risk for dementia and 
Alzheimer disease

 Design: prospective cohort study

 Participants: 1740 older than 65 years (74.5 +/- 5.7) 
without cognitive impairment

 Follow-up: 6.2 years

 Measurements: exercice frequency < 3times/week
or ≥ 3times/week (≥15’)

Larson EB, et al. Ann Intern Med 2006

Exercice is associated with reduced risk for incident        

dementia among persons 65 years of age and older
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Kaplan-Meier survival estimates

for the probabilities of being dementia-free

HR 0.62  (95 % CI: 0.44-0.86; P=0.004)

Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19Larson EB, et al. Ann Intern Med 2006 30
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 15 prospective studies included

 33 816 nondemented subjects, followed for 1-12 

years

 Primary ou secondary outcome: association 

between physical activity and cognitive decline

 3210 patients showed cognitive decline during

follow-up

Physical activity and risk of cognitive decline:

a meta-analysis of prospective studies

Sofi F, et al. Journal of Internal Medicine, 2011Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 31
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Studies investigating a low-to-moderate level of physical activity

Significant protection (↓35 %) against cognitive decline

(HR0.65, 95%CI0.57-0.75;p<0.00001)

Physical activity and risk of cognitive decline:

a meta-analysis of prospective studies

Sofi F, et al. Journal of Internal Medicine, 2011Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 32
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 Objectives: effect of aerobic physical activity on 

cognitive function in cognitively healthy older

adults

 Review: meta-analysis of 12 RCT, 754 participants, 

duration of studies between 8-26 weeks
 Cognitives outcomes measures groupes into 11 categories covering

attention, memory, perception, executive functions, cognitive inhibition, 

cognitive speed and motor function.

 Results:

- No evidence of benefit from aerobic exercice in 

any cognitive domain!

Aerobic Exercice in older people

without known cognitive impairment

Young J, et al. Cochrane Database Syst Rev 2015Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 33
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 A 2 year multidomain intervention of diet, exercice, cognitive training, and vascular
risk monitoring vs control

 Double-blind randomised controlled trial
- 1260 individuals, 

- Age 60-77 years

- Cognitive score slighty lower than expected for age

 Interventions group: 
- Individual and group sessions for

- dietary counseling (3x individual and 9x group sessions) 

- cognitive training (144x individual and 10 x group)

- supervised aerobic (2-5x/week) and muscle-strengthening exercices(1-3x/week)

- regular monitoring of vascular risk factors

 Control group: general health advice

 Primary outcome: change in cognitive performance measured with
neuropsychological test battery (NTB) Z score

Finish Geriatric Intervention Study

to Prevent Cognitive Impairment and Disability (FINGER)

Ngandu T, et al. Lancet 2015Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 34
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Risk of cognitive decline from baseline to 24 months (FINGER)

Ngandu T, et al. Lancet 2015Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 35



||

Sommaire

 Recommandations pour la 

prévention chez les seniors

 Bénéfices de l’activité physique

- Longévité et performance fonctionnelle

- Cancers

- Prévention de la chute

- Déclin cognitif

 Dépistage

 Vaccinations

 Vitamine D

Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 36



||Cornuz J, et al.  Rev Med Suisse 2015

Prévention: Recommandations académiques
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Prévention : dépistage du cancer 
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Temps jusqu’au bénéfice des interventions préventives

pour le sujet âgé 

Temps jusqu’au bénéfice INTERVENTION PREVENTIVE

8-19 mois Biphosphonates - ostéoporose

1-2 ans Prévention primaire - hypertension

2-5 ans Prévention primaire - statine

5 ans Remplacement chirurgical (vs transcatheter) de la valve aortique si  

sténose aortique serrée

6-8 ans Cure chirurgicale (vs endovasculaire) d’un anévrisme aortique 

abdominal

10 ans Contrôle glycémique sévère - diabète

10 ans Dépistage du cancer colorectal

10 ans Dépistage du cancer du sein

10-15 ans Dépistage du cancer de la prostate

Lee SJ, Kim CM. J Am Geriatr Soc , 2018        Coutaz M. Rev Med Suisse 2018Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 39
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 Influenza
- annuel dès 65 ans

- couverture en CH >65 ans (37%) sln OFSP

- en CH/ année: 

- 100-200 000 consultations

- 1000-5000 hospitalisations

- 600-700 décès

 Herpès Zoster
- Entre 65 et 79 ans, indépendamment des antécédents de varicelle et de zona

 Diphtérie-tetanos
- rappel aux 10 ans

- diphtérie disparue en CH depuis 1983

 Pneumoccoque (PCV13, Prevenar-13)
- N’est plus recommandé après 65 ans depuis 2014, sauf sujets à risque de maladie invasive 

(cardiopathie, BPCO, cirrhose, splénectomie, néoplasie,..)

Vaccinations du Senior 

Office fédéral santé publique, Plan de vaccination 2019 http://www.bag.admin.ch),accessed Mai 24, 2019

Hentsch L, et al. Rev Med Suisse 2017
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 Pas de bénéfices

- Supplémentation en vit D pour prévention Primaire des chutes

- Supplémentation en vit D et/ou Calcium pour prévention Primaire des fractures 

(si absence d’ostéoporose ou de carence en vitamine D)

- Supplémentation à petite dose (vit d ≤ 400 UI, Calcium ≤1000 mg) chez femme 

post-ménopausée (NB excès de calculs rénaux avec suppl. combinée)

Vitamin D, Calcium, or Combined Supplementation for the primary

prevention of fractures and falls in Community-Dwelling Older Adults
US Preventive Services Task Force (USPSTF) Recommendation Statement

Ferrari-Bischoff HA. JAMA 2018

US Preventive Services Task Force. JAMA 2018

Vitamine D: nouvelles recommandations
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Supplémentation en Vitamine D:  800-1000 UI/j
- Sujet institutionnalisé

- Carencé en vitamine D

- A haut  risque d’ostéoporose et de fracture:

- Antécédents de fractures

- Âge >75 ans

- Problèmes de mobilité, de marche ou d’équilibre

Pas de supplémentation préventive en vitamine D
- Sujet âgé vivant à domicile

- Sans ostéoporose

- Sans carence en vitamine D

Vitamine D: nouvelles recommandations

US Preventive Services Task Force. JAMA, 2018

Vitamin D, Calcium, or Combined Supplementation for the primary

prevention of fractures and falls in Community-Dwelling Older Adults
US Preventive Services Task Force (USPSTF) Recommendation Statement
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 Les mesures de prévention sont  

utiles chez les personnes âgées, en 

particulier
- l’exercice physique, 

- une alimentation équilibrée,

- un status vaccinal à jour, 

- une faible consommation d’alcool 

- l’arrêt du tabac

 Aucun médicament n’a autant de 

bénéfices sur le vieillissement que 

l’activité physique 

Take Home Message
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Merci  de votre attention !
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Régime méditerranéen et risque de développer un trouble 

neurocognitif-majeur: études observationnelles

- 20 %

Wu L, et al. Sci Rep 2017Enjeux du vieillissement                        Beaulieu, Lausanne                          6 juin 19 45
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Effect of Cognitive Stimulation Therapy vs usual care on 
cognition, measured by the MMSE  

Livingston G et al, Lancet 2017
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Bénéfices de l’exercice aérobique et d’une alimentation saine  

Blumenthal JA et al, Neurology 2019

-Programme sur 6 mois d’exercices aérobies et/ou alimentation saine type DASH

-160 patients avec  des risques cardio-vasculaires et des troubles cognitifs légers,

âge moyen 65 ans
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