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Résumé

Des outils basés sur un site internet sont effiegmair promouvoir I'activité physique (AP)
chez les seniors (Ammann et al., 2013). Cette éawdét pour but d’évaluer les effets de
l'intervention « Bouger plus » sur la pratiqgue d'4®@ sujets de 50 ans et plus, au sein d’'une
commune. Quatre groupes ont recu une interventitbérehte pendant trois mois : un site
internet (I), un cours collectif (CC), une combstn des deux (CCI) et pas d'intervention
(CO). Des questionnaires ont permis d’évaluer éssiltats. Ceux-ci montrent une évolution
positive du stade de changement de comportemené-vis de I'AP, au cours de
I'intervention, pour les groupes | et CCI. De pligsniveau de pratique est resté stable malgré
la période hivernale pour les groupes CC et CCisatpu’il a chuté pour le groupe CO.
L’intervention a donc eu des effets positifs a tdarme sur les comportements en matiere
d’AP, particulierement quand le site internet stdeurs collectifs étaient combineés.

Court texte

Cadre théorique

La pratique d’'une activité physique (AP) régulierale nombreux effets bénéfiques sur la
santé (diminution des risques de nombreuses maladreiovasculaires, du diabéete de type 2
et de certains cancers ; allongement de I'espérdaceie). De plus, chez les seniors, elle
permet plus particulierement de diminuer les risqde chutes et d’améliorer 'autonomie, la
santé fonctionnelle et les fonctions cognitivesigBr 2011). Des outils basés sur l'accés a un
site internet ont montré leur efficacité dans lanpotion de I'AP chez les plus agés. A titre
d’exemple, Ammann et al. (2013) ont démontré qu'imervention basée sur un site internet
était efficace pour augmenter le niveau d’AP despaenes de 60 ans et plus. Enfin, dans le
projet « Bouger plus » (Rompen et al., 2013), ibaftité d’'une intervention basée sur un site
internet pour augmenter le niveau d’AP de persodiees0 ans et plus avait déja été mise en
évidence. En revanche, I'enquéte de satisfactialisg® a la fin de cette étude avait mis en
exergue le manque de contacts humains ressentepagrarticipants. Dés lors, nous avons
proposé une nouvelle formule en adaptant le sirret existant et en y a ajoutant des
séances d’AP collectives encadrées par un coach.

Objectifs

L'objectif de cette étude consistait a comparerdffsts de trois types d’outils différents sur
les comportements relatifs a I'AP de personnes @ears et plus habitant dans une méme
commune semi-rurale de la Fédération Wallonie-BiegdBelgique).



3. Méthodologie

D’une durée de 3 mois, I'intervention, était congte de 3 outils différents, accessibles a 3
groupes différents. Le premier consistait en I'acaeun site internetivw.bougerplus.be
proposant des informations générales sur I'AP, elesmples de programmes d’AP et des
outils destinés a augmenter le taux d’AP des ppaints. Par ailleurs, ceux-ci recevaient
mensuellement un feedback relatif a leur stadeh@@gement de comportement vis-a-vis de
'AP. Le deuxieme outil consistait en un cours eolif hebdomadaire encadré par un coach.
Adapté au public plus agé, ce cours visait a dgyeloles capacités des sujets en endurance,
force, souplesse et équilibre. Enfin, le troisicoutil était constitué d’'une combinaison des
deux précédents. A partir d’'un échantillon de 8Rigipants (60,72 £ 7,69 ans), 4 groupes ont
ete formés : Internet seulement (1), Cours Collecseulement (CC), Combiné (CCI) et
Contréle (CO, pas d’intervention). Des questiorgmiont été complétés par tous les
participants a 3 reprises : au début de l'inteneen{T0), en fin d’intervention (T1) et apres
deux mois de suivi (T2). lls portaient notamment I&volution du stade de changement de
comportement vis-a-vis de I'AP (Marcus et Forsy2003) et du niveau d’AP en MET-
min/semaine (IPAQ-S ; Craig et al., 2003). Les dmwont été traitées au moyen du logiciel
Statistica.

4. Résultats et discussion

Concernant le stade de changement de comportenseatws de I’AP, méme si aucune
évolution statistiguement significative n'a été ridBée, nous constatons une nette
amélioration entre TO et T1 (3 mois d'interventigpgur les groupes expérimentaux. Ceci
s’avere particulierement vrai pour les groupesC@t qui passent, en moyenne, du stade 2 au
stade 3, alors que le groupe contrdle évolue nettémoins durant cette période. Par contre,
les 3 groupes expérimentaux connaissent une cmperiante lors de la période de suivi.
Nous en avons déduit que l'outil Internet a exetes effets bénéfiques a court terme. Il serait
donc opportun de mettre en place cette interversionune période plus longue et d'en
analyser les effets a long terme, dans la persedti développement d’'un style de vie actif
plus permanent. En ce qui qui concerne le nive@lPdles groupes expérimentaux restent
stables entre TO et T1, le score du groupe CCleptést toutefois une légére augmentation.
Par contre, le groupe CO diminue son score de measignificative sur la méme période (p =
0,002). Ceci méne a une différence significativElaentre les groupes CCI et CO, en faveur
du premier (p = 0,006). Enfin, une diminution dwrsc est a noter pour les 3 groupes
expérimentaux durant les 2 mois de suivi. Elle séghificative pour le groupe CCI (p =
0,048). Pour interpréter ces résultats, notons lgupremiére collecte des données a été
réalisée en septembre (TO) et la deuxiéme fin dBoen(lrl), période moins propice a la
pratique d’AP. Les résultats suggerent donc quetefivention a permis aux groupes
expérimentaux de maintenir leur niveau d’AP maldes dégradations climatiques
saisonnieres, contrairement a ce qui s’est prathuis le groupe CO. Par ailleurs, I'évolution



se marque comme pour la variable précédente : ffets ede l'intervention s’estompent
rapidement des l'arrét de l'intervention.

Conclusion

L'intervention a donc exercé des effets positifecurt terme sur les comportements en
matiere d’AP des participants. Par ailleurs, la boaison de I'outil Internet et des cours
collectifs semble étre le meilleur moyen pour iaflaer positivement le niveau d’AP des
seniors.
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