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Une étude de l?Université du Connecticut montre que l'exercice aérobique peut contribuer à retarder et 
améliorer les symptômes de la maladie d'Alzheimer. La maladie d'Alzheimer, caractérisée par un déclin 
de la mémoire et des capacités de réflexion au fil du temps, est la forme la plus courante de démence 
chez les personnes âgées. Il n'y a actuellement aucun traitement définitif.

De précédentes études ont néanmoins démontré que dans le cadre plus large des bénéfices de 
l?exercice pour la santé mentale et cérébrale, la pratique d?un exercice adapté peut réduire la 
déficience cognitive chez les personnes âgées. L'Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande 
que les personnes âgées effectuent, comme les autres adultes, 150 minutes par semaine d'exercice 
modéré (comme la marche rapide) ou 75 minutes par semaine d'entraînement aérobique intense, ou une 
combinaison de ces deux types d?exercice. L'OMS recommande également aux personnes âgées 
d'effectuer des exercices de renforcement musculaire au moins 2 fois par semaine.

Après une méta-analyse de 19 études menées au total auprès de 1.145 personnes âgées d?environ 70 
ans, et à risque (65 %) ou diagnostiquées (35 %) avec la maladie, les chercheurs ont constaté que les 
participants qui pratiquent l'exercice aérobique bénéficient d?une amélioration des fonctions cognitives 
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estimée comme 3 fois plus importante que ceux effectuant des combinaisons de différents types 
d?exercice ; les participants qui pratiquent différentes formes d?exercice, au global, montrent de petites 
améliorations dans la fonction cognitive, quel que soit le type d'exercice (hors exercice aérobique intense 
qui donne de meilleurs résultats).

L?exercice aérobique intense apparaît ainsi, avec cette étude, comme le type le plus efficace à préserver 
la fonction cognitive chez les adultes âgés à risque ou atteints de la maladie d?Alzheimer.
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