L´impact de la condition physique sur le vieillissement cognitif
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Résumé : Le vieillissement, même normal, s´accompagne de changements importants au niveau du système nerveux central, ce qui peut entraîner un déclin cognitif. Plusieurs facteurs semblent toutefois moduler l´effet du vieillissement sur la cognition. Par exemple, les personnes âgées qui pratiquent régulièrement une activité physique ont de meilleures performances dans les épreuves impliquant un processus de décision, la mémoire et la résolution de problèmes. Cet article vise à donner un aperçu des résultats les plus probants quant à l´effet bénéfique de la condition physique sur le vieillissement cognitif. Les études dans ce domaine ont permis de vérifier le lien entre une bonne condition physique et de meilleures performances dans de nombreuses tâches cognitives, avec un effet plus marqué dans les tâches faisant appel aux fonctions exécutives. L´entraînement physique pourrait donc être un moyen efficace d´améliorer et de maintenir la vitalité cognitive des personnes âgées.
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