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La musculation en circuit pour les personnes qui
font de I’hypertension artérielle
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Récemment, des chercheurs de la Syracuse University ont comparé les
effets d’'un programme de trois séances hebdomadaires de musculation
(9 exercices, 3 seéries de 10répétitions a 65% de 10RM) ou
d’entrainement aérobie (30 minutes a 65 % de la consommation
maximale d’oxygéne). Aprés seulement quatre semaines, les sujets
(sans médication) ont vu diminuer leurs pressions artérielles systolique et
diastolique, qu’ils aient fait de la musculation (pression systolique : 136 +
3 a 132 £+ 3 mmHg; diastolique: 78+1 a 74+2mm Hg) ou de
I'entrainement aérobie (pression systolique : 141 £4 a 136 + 3 mm Hag;
diastolique: 802 a 77+x2mmHg). Les chercheurs émettent
I'hypothése que ce n’est pas nécessairement par le méme mécanisme
que les deux formes d’entrainement ont des effets salutaires, et que
I'idéal est de combiner les deux.

En fait, des recherches révélent depuis plusieurs années que la
musculation est indiquée pour les personnes hypertendues. Déja en
1997, dans leur excellente revue bibliographique sur I'activité physique et
le syndrome métabolique, les Suédois Erikson, Taimela et Koivisto
affirmaient ceci :

« On a traditionnellement eu tendance a recommander aux
patientes et aux patients hypertendus d’éviter de faire des
exercices requérant des contractions musculaires intenses, de
peur de provoquer un malaise cérébrovasculaire ou cardiaque.
Toutefois, contrairement a ce que I'on aurait pu craindre, les
études des effets de programmes de musculation en circuit sur
la pression artérielle de repos n’ont généralement pas fait
ressortir d’effets néfastes. Au contraire, on a trouvé que la
pression diminue avec un programme de musculation.

Pour consulter plus de fiches : www.kino-quebec.qc.ca
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L’entrainement en circuit prolongé avec des charges
modérées peut étre utilisé avec succes et sans danger, sans
causer d’augmentation chronique de la pression artérielle, ni
d’hypertrophie du ventricule gauche ».

Certes, la pression artérielle augmente avec la manceuvre de Valsalva, et
ce, davantage pendant des exercices de musculation avec de trés
lourdes charges. Cependant, la musculation en circuit avec des charges
modérées ne nécessite pas le blocage de la respiration. Les sujets
hypertendus qui, en complément de leur entrainement aérobie, font de la
musculation suivant cette formule amélioreront leur systéeme musculaire,
tout en réduisant leur hypertension artérielle.

Formule de musculation qui convient aux sujets hypertendus

e Charge modérée : 40 % a 65 % de 1 RM, c’est-a-dire environ la moitié de
la charge que le sujet pourrait soulever dans un test maximal d’'une seule
répétition.

e Répétitions par série : le sujet effectue une série d’'un certain nombre de

répétitions consécutives (généralement de 5 a 20 répétitions) d’un
exercice donné.

e Enchainement des séries : immédiatement aprés avoir terminé une série,
le sujet peut prendre ou non un repos trés bref avant d’enchainer la série
de répétitions de I'exercice suivant.

o Séries dexercices différents par circuit: un circuit complet peut
comporter de trois a dix séries.

e Circuits par séance : le circuit est répété plusieurs fois dans la séance; un
repos de une a trois minutes est alloué entre chaque circuit.

e Respiration : il est important que le sujet ne bloque pas sa respiration.

Exemple : 3 a 5 circuits, chacun comprenant 5 exercices (arrachée
d’haltérophilie, tirade, squat, flexions des bras et développé couché);
10 répétitions par exercice; 2 minutes de récupération passive entre les
circuits (en profiter pour faire des exercices d’étirement).

I va sans dire que chaque séance doit débuter par une période
d’échauffement et se terminer par une période de retour au calme.

Annabelle Dumais et Guy Thibault
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