ACTIV’'MEMOIRE

POUR ENTRAINER
SES NEURONES

AUTREMENT...
ET PAS QUE...

Une activité destinée & tous qui connait
wn succés croissant, Actuellement,
115 clubs la proposent. Décryptage.

UNE ACTIVITE PLEINEMENT ADAPTEE

POUR TOUS LES ADHERENTS |

Activmémaire a wu le jour en concenofion ovec lo
Commission médicale en 2018, || s'ogissait de proposer
une achivité pleinement adoptée cux spécificités et aux
besoins de nos odhérents. « Or, beoucoup sont inguiets
du niveau de leurs copaciés cognifives et d'abord, da
leur mémoire, nate laura Scortesse, Conseillére tachnique
fedércle {CTF| & Forigine du projet avee un autrs membre
de fa Direction technigue le {DTM} d'clors, Matthi

souffrent effactivement. En effel, le cerveau est comme un
muscla. Il comiant de le foire lravailler dés le départ pour
qu'il maintienne au maximum ses fonclions, » De méma, il
esl nécessaire de roppeler quictivmémaire o vocation a
plé . les ateliers mémaire

gul existoient déja auparavent, = Ceuxfl ont conserve
Jout leur intérét insiste Loura Scoresse. Simplermant, an
Ioant que fédération sportive, I éail important da valorisar
lee composante physique: o plusvelue dune approche
hinée fonctions cogni ‘activite physiq ss!prmmée
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Capran, Clest pourguei Activ mémoire s'adresse, dans fe
codra de la prévention primoire, § tous, quels que saien!
(‘ge et fes capacités de chocun, el mon pas seulemant o

ifig v Offrir ce dispasitif permettait & lo fois

d"efargar Ie panel dactivités et de repwdre aux affentes de
mos prafiquants. »

ceux qui pansent dfre abieinis d'un déclin cognitif ou qui &n

« COMBIMER TRAVAIL COGMITIF

ET ACTIVITES PHYSIQUES =

Qi sait, de surerolr, innovant, Ce qui est précisément la
cas. « Lidée a consisté a combiner, de mariére synergique,
le travaall cognif avec les activités physiques dans fe cadre
d'un progi qui soit véritable sur mesuie pour les
licanciés », résume lo Conseillare technique Fedérle,

Da fait, le déraulement d'une séonce comprend, oprés un
échauffement, un travail individuel cu en kinéme, puis un
iemps collectif aveant de se conclure par des éfirements ef un
retour ou calme, Le tout en extérieur ou gn salls et pendant
un peu plus d'une soixantgine de minules, |déclement les
shances se réalisent de manigre hebdemadaire. Outre
la foit que l'ochivité physique mobilise en elleméme les
fonctions cognilives, elle est cuupleu 6 des exercices
specifiques. Por exe

witalité « nesa - cotoareeecman: 1ane

qu'il v o derit dsssus pour, ensuits, le restituer aralament fout le mission d'Elyes zera de ACCEDEZ

en aff moteur ; un mot avec marguer lo ploce de la FFRS cu A DES SEANCES
des leftras kgumm sur des fiches tout n faisant des passes  sein de lo litéeature scientifique b o
avec une balle | inclure e jeu du Memory pour retrauver mictis aussi e définic une nouvelle DE LAFED{E::.ATT‘::N
dewx images similaires plus ropidement que [léquipe batterie de ety spécifiques & lerylist Ackiv' mamoira)
adverse en se déplaant dans la salle avec das consignes ; Foctiving, qui sont mends par

ou encore, développer sa vitesse de réaction en levanl le les arimateurs de la FFRS pour

plus rapidement possible lo main du o4t opposé quand on adapter levrs séonces et donner

tovche une épauls.,, Tant d'axercices qui font que chogque des indicafions sur Bwclution,

séarce st lodique; voride of différente ol les parficipants le maintien au la perte des

peuvent dvaluer an sacurité. capacilés aprbs une saison,

I devia mener une étude
« RECREER DU LIEN SOCIAL lengitudinale of comporative sur
EST EXTREMEMENT IMPORTAMNT » plus de reais ans auprés des clubs
+ Plus de cing ans oprés son lancement on constote afin d'étaver ce qui n'esl, pour
quidctivmeémoire plalt dnormément, A foune des refowrs  heure, quune  supposiion...

de terrain que nous avons, il apparait qu'elle esf efficace et
pertinente s, se Flicie Laura Scortesse. Il faut dire que « celo
sort des senfiers bakus, justifie Béotrice Chevalier, ancien
médecin et animatrice Activ'mémaire ou sein de |'ossociotion
Coublevie Accuail On nest pas assis owec un popier et
un crayon. Cest a fo fois ludigue e convivial af lan nest
pos jugé lorsque fon commel ure erour. Un auire élément
joue éncrmement, en loccurrence, e foit de recréer du fien
social, Cest exirémenient important dans ko mesure of parlsr
o loutre, sappeler formoliser ou moyen du langage....
stimulent la cognition en géndral. »

PROUVER LE BENEFICE SCIENTIFKQUEMENT

Depuis janvier 2024, la FFRS est partenaire dun sujet de
recherche mené por Elyes Fetnan, ostéopathe de mefier at
étudiant en thise de Sciences et tachniques des acfivites
physiqures et spartives {Staps] & |'Universitd de Valenciennes.
Lobjectit est de weloriser cette oclivitd, mais ocussi de
w prouver scienfifiquement que por so spécificitd et le fait
quislle associe le corps ef lesprit, Activimémoine es! ercore
plus bénéfique que les activitds traditionnelles en fo matiére,
lesquelles ne se concenirent, en géndral, que sur lun ou
l'autre mais séporément », poinke Loura Scortesse.

néanmains houtement proboble. « Nous avons tous une
réserve de neurdnes qui sont Indifférenciés quant & Jewr
usage. £n sollicitant les copocitds cognitives, on peut ainsi
an mafive e activild avec de bonnes raisons de penser que
lan peut soméliorsr cu, du moins, stapper une régression
méma s, pour linstant, on nen est pas tololament sir s,
expligue Béalrice Chevelier.
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Activ'mémoire des mises en sitalions pour
‘Catte aciivité faif fobjet dune  onimer des saances sous
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de vinglcing hetiras, ce module  Por ailleurs, les shogicires
chords « /o méthodolagie se voient rematire les autils
& déployer pour inciter les pédagogiques nécessaitas & la
adhdrents & mobilisar fas mise en place de lactivilé dont
divarses capaciids cognitives un livret de: plusieurs exercices,
o mémoire sémontique, & 1l es), en aute, question de
court & ferme ou procéclrale ;  constituer & Havenir, 4 lewr
B fon, fo : m.;emrnun ur: bﬁaﬁo}haque

5 repéres spolia-demporets. [ vidéo pour les illustrer.

ot physiques (Msquilibre, le Dia phus, ko FFRS soutient fas
mm:;m fo force clubs gui sengagent dons

foiire. .| recherchs ns | de_catie cctivilé
des condifions de déroulement ever une oide financitre,
optimales s, précise Yves powor.qmemlgmméml
Andrey, i 1 ani

dani les range du Groupe
chalornaiz de la ramaite
sportive. Lo formation comarend
e intiervention d'n médein,

IS - CTORRE-DECEMAEE

e | Icu:compugnamem
o'im conseiller technigue
teeritorial qui pourra-effeciusr
urt fivi persannalise:

- vitalité




