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IntACrAt de la pratique du TaA™Chi Chuan pour rA©duire les risques de fractures
ostA©oporotiques

INTA:%oRAéT DE LA PRATIQUE DU TAA« CHI CHUAN POUR RA%.DUIRE LES RISQUES DE FRACTURES
OSTA%OPOROTIQUES

A

Le TaA™ Chi Chuan (TCC) est une pratique da€™origine chinoise prati~qu,5:©e trA’s largement par les populations dans ces
rA©gions. Elle comporte des exercices lents et da€™intensitA© modACrA©e et qui mettent en avant le rythme, la concentratior
A®quilibres du corps, de la relaxation musculaire et du contrA’le de la respiration.

La nA©cessitA© de coordination lors de ces exercices lents permet A tout un chacun, y compris des personnes plus A¢gA©es,
de faire des exercices en faisant des contractions isomA®@triques (sans dA©placement du segment du corps) et isotoniques
(puissance rA©guliA’re) et surtout dd€™amAdCliorer la coordination des mouvements, que ce soit pour les membres supA®©rieur
pour les membres infA©rieurs ou pour la colonne vertAGbrale.

>

Dans un article paru en janvier (Clinics in Sports Medicine, janvier 2008, volume 27, nA°1, pp 75-86), Pauline Po Yee Lui,
PhD, et ses co-auteurs rapportent Ia€™intA©rA3t du TCC pour rA©duire les risques de fractures ostA©oporotiques.

LaE™ostA©oporose est une maladie du tissu osseux comprenant une rA©duction de sa quantitA© et souvent en mA2me temps
sa qualitA© architecturale. Le risque est dA’s lors la survenue de fracture lors de situations dites A basses A©nergies, c'est-A -
dire dans des situations oAt normalement, lA€™os na€™aurait pas dA» casser. Typiquement, cA€™est le mouvement qui cond
chute de sa propre hauteur. Tous les os peuvent Adtre fracturA©s, mais ceux qui posent le plus de problA 'mes sont les
fractures des vertAbres, du col du fA©mur, du poignet et du col de IA€™humA©rus (AGpaule).

Cette ostA©oporose peut survenir principalement avec Ia€TMA¢ge plus prA©cocement chez la femme parce qua€™il'y a une
augmentation importante de la perte osseuse aprA’s la mA©nopause, mais aussi chez les hommes plus A¢gA©s Da€™autres
situations telles que Ia€™utilisation de cortisone, I'anorexie, 1a€™abus chronique de boissons alcoolisA©es, ..., sont des AGIA©!
dA©clenchants des ostA©oporoses prA@©coces.

La meilleure attitude est de prA©venir cette ostA©oporose. Dans les facteurs de prA©vention, la puissance musculaire joue
un rA’le important. Maintenir son potentiel musculaire malgrA© 1a€™avancA©e en A¢ge permet de rA©duire de faA§on tout A
significative le risque de fracture ostA©oporotique. En effet, il rA©duit les risques de chute et permet de mieux amortir la
chute si nA©cessaire.

Le TCC rA©duit la perte osseuse. Si des ostA©odensitomAcCtries sont rA©alisA©es chez des femmes post mA©nopausA©es
pratiquant rA©guliA rement depuis plusieurs annA©es du TCC (3 heures par semaine) et que l&€™on compare ces valeurs ave
celles da€™un groupe de femmes du mA2me A¢ge mais sA©dentaires, les valeurs trouvA©es sont plus AGlevA©es de 7 jusqué
% ! De plus la perte osseuse qui existe malheureusement chez tout le monde avec Ia€™A¢ge est moins rapide dans le

groupe des femmes pratiquant rA©guliA rement le TCC. Par ailleurs, les femmes post mA©nopausA®©es pratiquant
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rA©guliA"rement le TCC ont des puissances musculaires plus AolevA©es, ont un meilleur contrA’le musculaire des genoux et
des chevilles, et de plus, ont un nombre diminuA© de chute et de fracture survenant aprA’s chute.

Ces amA®liorations nAGcessitent bien sA»r une pratiqgue RA%GULIA'RE et doit bien entendu Astre associA®e aux autres mesl
de prA©vention ou de traitement de la€™ostA©oporose, que ce soit les mesures diAGtAGtiques (apport optimal en calcium, pro
et vitamine D) et AOventuelles mA®©dications recommandA®©s par votre mA©decin.
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