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Des scientifiques québécois a connaitre :
Sophie Laforest

SOPHIE LAFOREST, Ph.D, professeure agrégée au Département de kinésiologie de I'Université
de Montréal, et membre du Centre de recherche et d’expertise en gérontologie sociale au CSSS
Cavendish

Sophie Laforest a toujours eu un intérét prononcé pour I'activité physique.
Aujourd’hui, elle élabore et évalue des programmes visant a favoriser un
mode de vie sain et actif chez une clientéle essentiellement composée de
personnes d’age mdr. En collaboration avec le Centre de recherche et
d’expertise en gérontologie sociale du CSSS Cavendish, elle contribue a
mettre sur pied des programmes clé en main qui, tout en s’adressant a
une clientéle définie, peuvent étre utilisés par d’autres clientéles. Sophie
Laforest contribue ainsi a l'avancement de la recherche, tout en
collaborant au bien-étre des populations cibles.

SPECIALISATION

Santé publique — épidémiologie — promotion de l'activité physique et de
la santé — gérontologie — prévention des traumatismes — santé
communautaire

VISION

« Il est important d’intégrer le sport au quotidien de diverses fagons,
d’adopter de saines habitudes de vie tant sur le plan physique, nutritionnel
que cognitif. Il faut donc encourager les gens a sortir, non pas strictement
pour faire de lactivité physique, mais simplement pour bouger, pour
sociabiliser et rester actifs au sens large du terme. »

CLIN D’CEIL — PARCOURS

Sophie Laforest a entamé son parcours universitaire a I'Université de
Montréal ou elle a obtenu un baccalauréat en activité physique et un
certificat en gérontologie. Elle est également titulaire d’'une maitrise en
réadaptation et d’'un doctorat en épidémiologie de I'Université McGill. Quoi
qu’elle ait diversifié ses champs d’étude, elle n’a jamais changé d’angle
d’attaque, I'activité physique étant toujours dans sa ligne de mire.

QUELQUES PROJETS ACTUELS

Sophie Laforest travaille sur plusieurs projets simultanément. « Comme
kinésiologue, j'ai la chance d’influencer les gens. Je tente donc, avec mon

Pour consulter plus de fiches : www.kino-quebec.qc.ca
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équipe, de faire en sorte non seulement que chaque personne adopte un
mode de vie sain et actif, mais qu’elle assume la responsabilité de sa
santé. Il faut transmettre la piqire de l'activité physique, ou du moins
transmettre I'envie d’adopter un mode de vie actif. »

Evaluation du programme Muscler vos méninges

Evaluation d’un programme communautaire de prévention des
chutes visant I’'amélioration de I’équilibre chez les ainés

Adaptation du programme Mon arthrite je m’en charge pour pouvoir
I'appliquer a d’autres types de maladies chroniques :

Etude des facteurs de risques de blessures dans les parcs de
planches a roulettes de la ville de Montréal

QUELQUES PROJETS ANTERIEURS

Sophie Laforest a toujours travaillé a faire de la recherche et a en
appliquer les résultats dans la vie courante. Elle a ainsi ceuvré a mettre
sur pied et a évaluer les programmes suivants :

Programme P.L.E.D (programme intégré d’équilibre dynamique)
Programme Mon arthrite je m’en charge
Programme Muscler vos méninges

PISTES A EXPLORER

« Motiver les gens a bouger ne passe pas nécessairement par le fait de
les inciter a faire de l'activité physique. |l s’agit aussi de les amener
simplement a sortir de chez eux, a faire des activités sociales qui leur
permettent de rencontrer des gens, de sortir, de bouger... »

CHANGEMENTS ET DECOUVERTES

Sophie Laforest est plutét optimiste quand elle se préte au jeu des bilans.
Au fil du travail accompli en santé publique, elle constate qu’'une grande
majorité des gens ciblés par les divers programmes mis sur pied
conservent, apres leur participation a un programme, un mode de vie plus
actif. « lls ont envie de continuer, on leur a insufflé le got et les moyens
de bouger, et ils conservent un rythme de vie dynamique. Evidemment, il y
aura toujours des gens isolés ou imperméables au message, des gens
plus difficiles a toucher mais, de fagon générale, les résultats sont
probants. »
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SINGULARITE

Sophie Laforest est une chercheure qui agit pour changer nos habitudes
de vie. De la trempe des chercheurs qui mettent la main a la pate, elle
travaille énergiquement avec des équipes multidisciplinaires pour élaborer
des programmes baseés sur des connaissances scientifiques et utiles a la
population. Avec ses collegues, elle évalue [lincidence de ces
programmes pour s’assurer qu’ils répondent bien aux besoins des
populations cibles.
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Encadrement de projets étudiants

Charles-Emile Desgagnés-Cyr : maitrise en science de I'activité physique
Eliane Charbonneau : maitrise en kinésiologie

Josianne Desrosiers : doctorat

Catherine Cardinal et Guy Thibault
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