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Au troisieme age, un manque d’activité physique est associé a un risque
plus élevé de maladies chroniques, a une perte d’autonomie et a une
pietre qualité de vie. La retraite s’accompagne généralement de
changements importants dans le quotidien. Ainsi, la pratique d’activités
physiques liée au travail est interrompue. D’un autre cété, la retraite offre
l'opportunité d’augmenter la pratique d’activités physiques pendant les
heures auparavant consacrées au travail. Le but de la présente étude était
d’examiner les changements dans les activités physiques récréatives
d’intensité moyenne ou élevée de personnes retraitées.

Les chercheurs ont analysé les données autorapportées de 5453 femmes
et de 1253 hommes, relevées de 2000 a 2002, ainsi qu’en 2007.

Résultats

Les personnes retraitées augmentent significativement le temps passé a
pratiquer des activités physiques d’intensité moyenne : augmentation de
31 minutes par semaine chez les femmes, et de 42 minutes chez les
hommes. Une telle augmentation n’a pas été notée chez les personnes
ayant pris leur retraite a cause d’incapacités a travailler, ni chez les
personnes non retraitées. Aucun changement significatif n’a été relevé
pour les activités physiques d’intensité élevée. Au moment de la deuxieme
collecte de données (2007), l'inactivité physique était plus faible chez les
personnes retraitées que chez les personnes non retraitées, mais
sensiblement du méme age.

L’augmentation du temps consacré a la pratique d’activités physiques peut
sembler faible, considérant que la majorité des gens consacrait
auparavant 40 heures par semaine a travaliller.

Inciter les futurs retraités a pratiquer des activités physiques pourrait étre
efficace, vu le temps libre qui augmente soudainement de facon
importante.
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