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« Ton regard et ton expérience à travers la
plateforme de fragilité, quel bilan proposer avant une
activité sportive, quel rôle ou quel impact vois-tu à la
prise en charge nutritionnelle ».
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Que redoutez vous le plus en 
avançant en âge?
 57% => La perte d’autonomie
 43 %, 55%, 66% respectivement pour les 

moins de 35 ans, 35 à 49 ans et + de 50

Vo
2 
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/m
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)

Indépendance

Dépendance

80 ans
50 ml/kg/min

105 ans
35 ml/kg/min

17,5 ml/kg/min

Trappe et al. , 
Lepers et al. , 
Meyers et al.

30 – 35 65
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Robuste

Fragilité

Dépendant

≈ 35 ans

Seuil d’incapacité

Bien vieillir : 
+ longtemps 

mais en bonne santé

Activités Physiques

INTERCLAN 2022 - CONTEXTE
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L’adhésion à un style de vie sain (c'est-à-dire aux 5 facteurs) est passé de 
15% entre 1988 et 1992 à seulement 8% entre 2001 et 2006

Impact of Healthy Lifestyle 
Factors on Life 

Expectancies in the US 
Population. 2018

Quel est réellement l'impact des 
habitudes de vie saine sur l'espérance 

vie ?

La qualité de l'alimentation

le tabac

l'alcool

l'index de masse corporelle (IMC)

l'activité physique
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Impact of Healthy Lifestyle 
Factors on Life 

Expectancies in the US 
Population. 2018

Quel est réellement l'impact des 
habitudes de vie saine sur l'espérance 

vie ?

La qualité de l'alimentation

le tabac

l'alcool

l'index de masse corporelle (IMC)

l'activité physique
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Cette différence peut se faire à n'importe quel âge



LA PLATEFORME 
FRAGILITE



INNOVATION
Test de solution innovante
Ellcie Heatlhy
Ted Orthopedics
Weward
Engie 

RECHERCHE
En collaboration avec le LAMHESS

Bien vieillir, Bénéfices de l’AP
. 

CLINIQUE
Evaluation : Court séjour Gériatrique,

SSR Post AVC, HDJ, 
MPR, Infectiologie, Rhumatologie

Prise en charge : Pôle RAV, externes. 

PLATEFORME FRAGILITE

CIMIEZ

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE



Les programmes
PASSERELLES

Les projets de
RECHERCHE
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Décret Sport sur ordonnance

CONTINUUM DU MAINTIEN DE L’AUTONOMIE

Activité
CLINIQUE

Les projets
- ExcellenceS
- Simple Method
- ACTIVITI

entre SOINS, RECHERCHE & INNOVATION

entre l’HÔPITAL et la VILLE

entre le LABORATOIRE et la VIE RÉELLE

CLINIQUE RECHERCHE INNOVATION

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE



AXE 
CLINIQUE

9

OPTIMISATION 
THERAPEUTIQUE

 Evaluation
 Prise en charge en APA

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE
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AXE 2 : 
MCO (HDJ)

AXE 3 :
CONSULTATIONS

+ PROJETS
- Rééducation via ergomètre isocinétique chez les 

patients post avc

- Préparation aux interventions medicales et 

chirugicales en oncogériatrie

- Activité physique adaptée , ETP , et TNC

+ PROJET
- Evaluations des capacités fonctionnelles post 
cancer (ARS)

AXE 1 :
SSR ET COURT SEJOUR

EVALUATIONS ET PRISES EN 
CHARGES EN APA INDIVIDUELLES ET 

COLLECTIVES
Analyse Quantifiée de la Marche
- EMG
- Cinématique
- Cinétique
- Mesures d’échanges gazeux

Analyse de la Puissance musculaire 

Population: 
COVID dits longs, Gériatrie, Médecine 
Physique et Réadaptation, Rhumatologie, 
etc…

EVALUATION DES CAPACITES 
FONCTIONELLES 

(PUISSANCE MUSCULAIRE, 
ENDURANCE CARDIO RESPIRATOIRE, 

EQUILIBRE)

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE



AXE 
RECHERCHE
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VALORISATION 
SCIENTIFIQUE

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE
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PROJET 15PP12
 FRAGILITE ET ACTIVITE PHYSIQUE
 970 personnes incluses

PROJET 19PP06
 VIF-APAS - IMMUNOLOGIE
 100 personnes incluses

PROJET AOI2020
 SPAM - METABOLOMIQUE
 60 personnes incluses

Groupe
« Contrôle »

Groupe
« APAP »

Groupe
« APA »

PROJET 21PP24
 BIOFAST
 3 * 300 personnes 

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE



Projet 15PP12
« FRAGILITÉ & Activité Physique Adaptée»

Effects of age, gender, frailty and falls on spatiotemporal gait parameters: a retrospective cohort study.
Roche N, Chorin F, Gerus P, Deshayes M, Guerin O, Zory R. Eur J Phys Rehabil Med. 2021 Dec;57(6):923-930. doi:
10.23736/S1973-9087.21.06831-3. Epub 2021 May 18. PMID: 34002975 Free article.

Not performing worse but feeling older !” the negative effect of the induction of a negative aging stereotype
Deshayes, Maxime & Clément-Guillotin, Corentin & Chorin, Fred & Guérin, Olivier & Zory, Raphael. (2020)..
Psychology of Sport and Exercise. 51. 10.1016/j.psychsport.2020.101793.

Validity of a simple sit-to-stand method for assessing force-velocity profile in 
older adults. 
Piche E, Chorin F, Gerus P, Jaafar A, Reneaud N, Guerin O, Zory R. Exp
Gerontol. 2021 Dec;156:111595. doi: 10.1016/j.exger.2021.111595. Epub 2021 
Oct 19. PMID: 34673170 

Relationship between personality and physical capacities in older adults: The mediating role of subjective age, aging
attitudes and physical self-perceptions.
Deshayes M, Corrion K, Zory R, Guérin O, Chorin F, d'Arripe-Longueville F. Arch Gerontol Geriatr. 2021 Jul-
Aug;95:104417. doi: 10.1016/j.archger.2021.104417. Epub 2021 Apr 8. PMID: 33882421

Nouveaux marqueurs de fragilité

Approche pluridisciplinaire

Recherche Appliquée

Metabolic cost and co-contraction during walking at different speeds in young and
old adults. Gait & posture, 91, 111–116.
Piche, E., Chorin, F., Zory, R., Duarte Freitas, P., Guerin, O., & Gerus, P. (2022).
https://doi.org/10.1016/j.gaitpost.2021.10.014

Recherche Fondamentale 

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34002975/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34673170/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33882421/


AXE 
INNOVATION
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Rapport d’évaluation / 
d’expérimentation

Développement technologique

Implémentation

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE
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EVALUATION
SIMPLE METHOD
 MARCHE
 LEVER DE CHAISE

OPTIMISATION 
ACTIVITES 
PHYSIQUES

SOLUTIONS 
INNOVANTES 

INTERCLAN 2022 - PLATEFORME FRAGILITE






L’EVALUATION
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INTERCLAN 2022- EVALUATION

Force

Equilibre

Souplesse

Endurance

Coordination

Composition corporelle

⇒ Quels tests ?

⇒ Pertinence et précision des résultats?

⇒ Utilisation?



TUG

ATHLETE 
PROFESSIONNEL

MASTER
ATHLETE

ATHLETE
RETRAITE

18
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FORCE

VITESSE

100 m => 9,92 s

200 m => 19,8 s

100 m => 9,86 s

200 m => 20,3 s

PRO
FIL FO

RCE VITESSE
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FORCE

VITESSE

PRO
FIL FO

RCE VITESSE
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PuissanceForce

Vitesse

PVERTE = PNOIRE

FMAX

FMAX

VMAXVMAX

PRO
FIL PU

ISSAN
CE VITESSE

⇒ 100 m olympique

⇒ 10 m marche

INTERCLAN 2022- EVALUATION - EXEMPLE
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PuissanceForce

Vitesse

PVERTEFMAX

VMAX

PRO
FIL PU

ISSAN
CE VITESSE

⇒ Avancée en âge

FMAX

VMAX

PNOIRE

VOPT VOPT

INTERCLAN 2022- EVALUATION - EXEMPLE



ET SI ON PARLAIT 
DE PUISSANCE ?
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INTERCLAN 2022- EVALUATION - ET SI ON PARLAIT PUISSANCE

Musculaire

McKinnon et al. 2017

Nerveux
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Puissance
PMAX chez les C vs. NC

Déficit entre C et NC quand V > 120°/s
V prioritairement touchée /  force

Perte de puissance attribuable à la perte
de fibres de type 2

Skelton et al., 2002, 
Perry et al., 2007

Clémençon et al., 2008 

VOPT
Plus faible chez les C  par rapport au NC

Diminution fibre de type 2 et 
augmentation type 1

Petrella et al., 2005; 
Pearson et al., 2006

Vitesse

30 60 120 150 18090

Vitesse ( ° / s)

GC GNC

PMAX  (W/kg) 10,62 ± 0,49 11,37 ± 0,66 *

VOPT ( °/s) 107,7 ± 3,4 116, 3 ± 5,7 *

MMAX (Nm/kg) 19,30 ± 1,85 18,60 ± 1,95

VMAX ( ° /s) 221,7 ± 8,6 241,2 ± 12,6 *

INTERCLAN 2022- EVALUATION - ET SI ON PARLAIT PUISSANCE?
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INTERCLAN 2022- EVALUATION - ET SI ON PARLAIT PUISSANCE?
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DPCTEPA (m) 
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*

Déplacement de l’épaule

*

Déplacements linéaire et angulaire
Flexion du tronc

0,39
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VANGHANMAX (rad.s-1) 

Vitesses Angulaires

*
*

*

θ Max du genou θ Moyenne et Max de la hanche
. .

Groupe CGroupe NC Groupe CGroupe NC Groupe CGroupe NC

Inclinaison vers l’avant plus prononcée chez 
les PA que chez les jeunes.

Yoshida et al., 1983

Cuestas-Vargas et Gonzales-Sanchez, 2013

C vs NC
Imputable à une stratégie de réalisation du STS



Piche et el. 2021

Puissance (W/Kg)

Vitesse Angulaire (Rad/s)

MMAX

PMAX

VMAXVOPT

Moment (Nm)

80 % de PMAX

Zone 
Fmax

Zone 
Puissance-Force

Zone
Puissance-Vitesse

Zone 
Vmax
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Temps total

Cinématique de STS - Puissance

Données spatio-temporels de la marche

Temps total

Données spatio-temporels de la marche

Données FC et Sat

Temps/ distance intermédiaire

Temps/ distance intermédiaire

INTERCLAN 2022- EVALUATION -



LES « APA »



LES APAS NE SONT PAS 
DES ANIMATEURS 
SPORTIFS, NI DES 

ÉDUCATEURS/COACHS 
SPORTIFS

LES ENSEIGNANTS EN APA
NE SONT PAS DES 

INGÉNIEURS EN APAS

LES INGENIEURS EN APAS 
NE SONT PAS DES MK

ET INVERSEMENT…

INTERCLAN 2022- LES APA

29



L’AP« A » « P »



LES BENEFICES

Bénéfices 
Physiques

Bénéfices 
sociaux

Bénéfices 
psychologiques

INTERCLAN 2022- l’APAP - BENEFICES

31



Activité physique  
multi-composante

Renforcement 
musculaire

Réentrainement 
à l’effort

Equilibre et 
proprioception

JAMA, 2018
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Prévénir la 
sédentarité

1

10 000 pas par jour !!
…Une intention plus qu’un objectif…

Une situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique faible
(inférieure à 1,6 MET) en position assise ou allongée (90 -120 min)

• 3 niveaux de sédentarité: 

• <3h  faible

• 3 à 7h modéré

• >7 h élevé

4 Temps de sédentarité (heures)7 8 10

Ri
sq

ue
 d

e 
m

or
ta

lit
é

5 6

+ 2 % + 4 %
+ 8 %

+ 16 %
+

+ 10 %
+ 5 %

Chau et al., 2013

+ 24 %

9
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Prévénir la 
sédentarité

Promouvoir 
un mode de 

vie actif

1

2

10 000 pas par jour !!
…Une intention plus qu’un objectif…

Une situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique faible
(inférieure à 1,6 MET) en position assise ou allongée (90 -120 min)

Personne qui ne réalise pas les recommandations journalières
=> 150 min d’activité par semaine à intensité modéré

• 3 niveaux de sédentarité: 

• <3h  faible

• 3 à 7h modéré

• >7 h élevé
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Prévénir la 
sédentarité

Promouvoir 
un mode de 

vie actif

1

2

10 000 pas par jour !!
…Une intention plus qu’un objectif…

60min
6 % 

20min
2 %

30min
3 %

30min
3 %

20min
2 %

60min
6 %

30min
3 %

+ « SE LEVER » 5 MIN TOUTES LES 90 MIN
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INTERCLAN 2022- l’APAP 
Freins associés à la pratique

Manque de temps

10 min à une intensité spécifique peut être aussi bénéfique qu’une séance de 50 min

Gillen JB et al, 2016

Programme HIIT vs programme modéré

Dolan et al, 2016

Vo2 Pic => Respectivement +11,5 % et +13 %

Vo2 Pic respectivement +0,2 ± 0,5 ml/min/kg 
pour le programme d’AP d’intensité

élevée, et -1,3 ± 0,4 ml/min/kg pour le 
programme d’AP d’intensité modérée ; p < 0,05

4 mois



INTERCLAN 2022- l’APAP 
Freins associés à la pratique

Coût

Réalité



INTERCLAN 2022- l’APAP 
Freins associés à la pratique

Coût

Faire adhérer les personnes à ces programmes de réentrainement en conséquence d’un 
changement de mode de vie  

=> PLAISIR

Motivation



30 min 
d’AP / jour

Multiple du niveau minimum recommandé d’activités physiques

1-2*         2-3*        3-5*        5-10*      <10*

6000 100002700
« alors que ce n’était à la base qu’un coup 

à des fins publicitaires et non une 
recommandation de santé »

4400

INTERCLAN 2022- l’APAP - BENEFICES

Arem et al, 2015



INDIVIDUALISATION

Adaptée et Personnalisée

CES DEUX FEMMES ONT 80 ANS…

INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION

41



Régularité

“Mieux vaut une fois par jour, que 7 fois
le dimanche”

Pr “F. Carré”

INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 

« Il n’est pas utile d’en faire beaucoup pour optimiser 
notre capital santé. 

Nos petits choix au quotidien déterminent de quoi 
notre avenir sera fait »



Régularité
INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 

Mustian et al., JAMA Oncol 2017



Age: 88.1±5.1
Force Time Up and Go

Entrainement Dés-entrainement Entrainement Dés-entrainement

Régularité
INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 

2014
2021

44



Progressivité

Prévenir la sédentarité & promouvoir un mode de vie actif dès le début du parcours de soin

Pratique d’une AP régulière selon les repères généraux suivants:
30 min intensité modéré 5/ par semaine + RF + Souplesse + Equilibre

INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 



- Contre indication et situations cliniques particulières
- Niveau d’activité physique habituel

- Motivations / freins à la pratique

Prévenir la sédentarité & promouvoir un mode de vie actif dès le début du parcours de soin

Pratique d’une AP régulière selon les repères généraux suivants:
30 min intensité modéré 5/ par semaine + RF + Souplesse + Equilibre

PROGRAMME SUPERVISE ET 
ADAPTE 

+/-Bilans fonctionnels à 
minima

+/- entretiens motivationnels

Déconditionnement critique

Groupe UNFIT

A
da

pt
é 

de
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Progressivité
INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 



Pas de CI, ni de situation clinique particulière

Prévenir la sédentarité & promouvoir un mode de vie actif dès le début du parcours de soin

Pratique d’une AP régulière selon les repères généraux suivants:
30 min intensité modéré 5/ par semaine + RF + Souplesse + Equilibre

ENGAGEMENT PROGRESSIF 
DANS LA PRATIQUE

+/- entretiens motivationnels
Freins et/ou niveau d’AP 

insuffisants

+/-Bilans fonctionnels

Groupe FIT

- Contre indication et situations cliniques particulières
- Niveau d’activité physique habituel

- Motivations / freins à la pratique

Progressivité
INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 
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Pas de CI, ni de situation clinique particulière

Pas de freins à la pratique
Pratique d’AP régulière 

préexistante

Prévenir la sédentarité & promouvoir un mode de vie actif dès le début du parcours de soin

Pratique d’une AP régulière selon les repères généraux suivants:
30 min intensité modéré 5/ par semaine + RF + Souplesse + Equilibre

PROGRAMME DE 
RECONDITIONNEMENT

Groupe FIT +

- Contre indication et situations cliniques particulières
- Niveau d’activité physique habituel

- Motivations / freins à la pratique

Progressivité
INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 
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Pas de CI, ni de situation clinique particulière

Pas de freins à la pratique
Pratique d’AP régulière 

préexistante

Prévenir la sédentarité & promouvoir un mode de vie actif dès le début du parcours de soin

Pratique d’une AP régulière selon les repères généraux suivants:
30 min intensité modéré 5/ par semaine + RF + Souplesse + Equilibre

PROGRAMME DE 
RECONDITIONNEMENT

Groupe FIT +

- Contre indication et situations cliniques particulières
- Niveau d’activité physique habituel

- Motivations / freins à la pratique

Progressivité

A
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é 

de
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et 5 à 10 MET.h/sem pendant les 
jours suivants.

de 2 à 5 MET.h/sem d’AP au cours 
des 10 premiers jours suivant 

l’administration de la 
chimiothérapie

Attention pdt les phases de 
traitement

> 12met.h/sem

INCa, 2017 

INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 
Progressivité

Ex: 5 séances / sem de 30 min à intensité modéré  
=> 5 * 0,5 * 6 = 15 Mets.h

- Charge d’entrainement : ex: S1 RPE 7 * durée (en min) + S2 RPE 4 * durée + …
- Cycle par cycle en fonction des objectifs et de l’évolution du patient

Adhésion / Plaisir

En fonction des 
résultats aux 

évaluations et 
des objectifs 

fixés

=> Vers une pratique autonome



INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 
Spécifique

Effects of individualized lower limb isokinetic strengthening in clinical rehabilitation of older post-stroke patients: a retrospective study

Force

Equilibre

Souplesse

Endurance

Coordination

Composition corporelle
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Spécifique



SULLIVAN et al. 2005

80% de 1RM

20% de 1RM

2018

2018

Et si on sautait?

Spécifique

Et si on sprintait?

Et si on chargeait?



(Fiatarone et al. N. Engl. J. Med., 1994)

0

20
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80

100

120

140

0 1 2 3 4

26/01/2016

15/12/2016

13/03/2017

03/06/2016
R² = 0,9597

R² = 0,9698

R² = 0,9862

R² = 0,9642

26/01/2016
=> 93 ans

03/06/2016
=> 84 ans

15/12/2016
=> 79 ans

Spécifique

100 résidents de « nursing Home », 
63 F et 37 H,      âge: 87.1 ± 0.6 ans

INTERCLAN 2022- l’APAP - INDIVIDUALISATION 



NUTRITION



- 40 à 55 % des calories (kcal) sous la forme de glucides (contre 50 à 55 % auparavant),
c’est-à-dire essentiellement céréales, féculents et pour partie fruits et légumes, les
sucres simples étant marginalisés.

- 35 à 40 % des calories (kcal) sous la forme de lipides (30 à 35 % auparavant), c’est-à-dire
de graisses.

- 10 à 20 % des calories (kcal) sous la forme de protéines (remplace les 11 à 15 %
précédents), qu’elles soient animales ou végétales

- 1 à 1,2 g pour un sénior (variable avec l’âge et le niveau d’activité)

INTERCLAN 2022- NUTRITION



INTERCLAN 2022- NUTRITION

IMPORTANCE DE LIMITER LA SEDENTARITE - ET DE REALISER LES RECOS EN AP

IMPORTANCE DE « CHARGER » POUR « FAIRE DU MUSCLE »

IMPORTANCE DE L’APPORT ENERGETIQUE ET/OU PROTEIQUE

57
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INTERCLAN 2022- NUTRITION

2017



Frédéric Chorin, PhD
chorin.f@chu-nice.fr
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