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Résumé

Objectifs : Le but de cette étude est de comparer les effets de la pratique du Tai Chi de 3 séances par semaine pour une durée de 12 semaines sur la capacité fonctionnelle et sur la composition corporelle chez les femmes post-ménopausées débutantes et non-
débutantes. Méthodes : 47 femmes post-ménopausées ont été recrutées. La composition corporelle, la tension artérielle, la force des quadriceps, la capacité fonctionnelle et la perception de la qualité de vie (SF-36) ont été mesurées avant et aprés le programme de Tai
Chi. Les participantes ont été séparées en deux groupes en fonction de leur expérience préalable de Tai Chi; les débutants (DE, n = 23) et les non-débutantes (ND; défini par une expérience de Tai Chi de deux ans et plus, n = 24). Résultats : Des changements
significatifs ont été observés dans chacun des groupes sur la circonférence du tour de hanche, sur la tension artérielle systolique et diastolique, sur la performance au test du levers de chaise enchainés et sur la perception du niveau d’énergie. Au niveau du groupe ND,
une diminution de I'TMC et une diminution du tour de taille ont été observées. Au niveau du groupe DE, une amélioration marquée de la perception de la qualité de vie et une augmentation de la force des quadriceps ont été observées. Conclusion : Cette étude démontre
que le Tai Chi peut améliorer la composition corporelle et les capacités fonctionnelles chez les femmes post-ménopausées indépendamment de I'expérience antérieure de Tai Chi. La pratique du Tai Chi pourrait donc étre encouragée pour cette population, car elle ne
nécessite aucun équipement particulier et qu’elle peut étre pratiquée sans expérience préalable. Ainsi, la pratique du Tai Chi peut étre considérée comme un exercice adapté qui pourrait réduire les effets du vieillissement notamment en diminuant les risques de la maladie

cardio-vasculaire et les risques de chute chez les femmes post-ménopausées et peut se substituer a d’autres formes d’exercice.

Introduction

+ La ménopause est associée a une diminution de I'activité physique et a laugmentation de la masse
grasse et du gras abdominal (1). La diminution de I'activité physique entraine une diminution de la
force musculaire. L'ensemble de ces changements favorise les complications métaboliques (2), la
perte de capacités fonctionnelles et augmente les risques de chutes (3).

+ Le Tai Chi, qui peut étre considéré comme une activité thérapeutique corps-esprit, a démontré
améliorer significativement la santé en général et la qualité de vie lorsque pratiqué 3 fois par
semaine pour des sessions de 45 minutes (4).

Objectifs
+ Cette étude vise a déterminer si la pratique a long terme du Tai Chi peut étre associée a une
amélioration continue de la santé (capacités fonctionnelles et composition corporelle).

Méthodes
+ 47 femmes post-ménopausées physiquement actives en bonne santé ont été recrutées.

« Les groupes ont été divisés en fonction de I'expérience de Tai Chi (DE : n'ont jamais pratiqué le Tai
Chi ou ND : pratiquent le Tai Chi depuis 2 ans ou plus). Aprés division des groupes, il n'y avait pas
de différence significative entre les groupes au niveau de l'age (p = 0,68) et de l'age de la
ménopause (p = 0,95).

+ Les participantes ont participé a 3 séances de Tai Chi non consécutives par semaine pour 12
semaines. Le style de Tai Chi Yang, composé de mouvements larges et fluides, a été choisi en
raison de sa popularité.

« Le taux de participation minimum, aux fins d’analyses statistiques, a été fixé a 80%.

+ La composition corporelle (BIA, Omron), la capacité fonctionnelle (test du levers de chaise
enchainés, test de la marche et test simple de la station unipodale), la force des quadriceps
(KinCom), la tension artérielle (tensiometre automatique Omron) et la perception de la qualité de vie
(questionnaire court d’étude sur la santé (SF-36)) ont été mesurées.

+ Letesttetl'analyse de la régression ont été effectués a l'aide du logiciel SPSS (17.0).
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Résultats
Caractéristiques des participantes
Dé (n=23) Non (n =24)

Pré Post Var % Pré Post Var %
Masse corporelle (kg) 66,876 66,4+6,9 -0,60% 639+123 634+117 -0,78%
IMC (kg/m?) 259+26 25824 -0,39% 251+45 24,8 +43% -1,20%*
Tour de taille (cm) 87,2+8,0 85584 -1,95% 84,7+120 817%121% -3,54%*
Tour de hanche (cm) 1035+£57 101,1£48 -2,32%* 1015£127 99%106 -2,46%*
Masse maigre (%) 25217 25621 1,59% 247+23 253+28 2,43%
Masse grasse (%) 38,642 38443 -0,52% 37670 368+72 -2,13%
Tension systolique (mmHg) 130,7+18,3 119,7+136 -8,42%* 124+235 1144+204 -7,74%*
Tension diastolique (mmHg) 78,3+10,8 73,764 -5,87%* 71,6+138 64,5%130 -9,92%*
Test du levers de chaise enchainés (nombre) 12+25 147+36 22,50%* 115+32 136+38 18,26%*
Test de la marche (nombre) 23,8+4,0 24670 3,36% 212+39 243 £56% 14,62%*
Test simple de la station unipodale (secondes) 42+228 46,4 £17,0 10,48% 41,8+232 40,7 +22,8% -2,63%
Force des quadriceps (N/m) 67+13 73£16 8,96%* 61+18 65£2,0 6,56%
SF perception du niveau d'énergie (%) 734207 927+223 26,29%* 67,6+190 869313 28,55%*
SF perception de la santé générale (%) 784+154 833+117 6,25%* 76,7+14,7 818130 6,65%

Valeurs moyennes + écart-type. * p < 0,05
+ 1l est & noter qu'un important effet de groupe a été observé dans le test de la marche et dans le test simple de station unipodale (p < 0,05).

Variations en % chez les débutantes (DE) et non-débutantes (ND)
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Conclusion

« Cette étude a démontré que la pratique du Tai Chi avait des effets bénéfiques sur la composition
corporelle et les capacités fonctionnelles chez les femmes post-ménopausées, indépendamment de
leur expérience de Tai Chi préalable.

+ Lexpérience antérieure de Tai Chi pourrait influencer difffremment les changements dans la
composition corporelle et dans les capacités fonctionnelles.

« La pratique du Tai Chi pourrait étre recommandée par les professionnels de la santé aux femmes
post-ménopausées en tant qu'activité physique adaptée.
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