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Le sport pour conserver la mémoireOn le sait, l’activité physique permet de maintenir plus longtemps une bonne santé cérébrale. 
Des chercheurs américains précisent cette idée. Selon eux, une simple séance permet 
d’augmenter l’activation des circuits cérébraux associés à la mémoire.

La maladie d’Alzheimer résulte d’une lente dégénérescence des neurones, débutant au 
niveau de l’hippocampe (une structure cérébrale essentielle pour la mémoire) puis s’étendant 
au reste du cerveau. Selon des chercheurs de l’Université du Maryland, la pratique sportive 
pourrait influer de façon importante sur ce phénomène.

A l’aide d’IRM fonctionnelle, les auteurs ont mesuré l’activité cérébrale de participants sains 
âgés de 55 à 85 ans à qui ils ont demandé de mémoriser des noms de célébrités mais aussi 
d’inconnus. Une tâche qui selon les scientifiques « active un réseau de neurones lié à la 
mémoire sémantique, qui est connue pour se détériorer avec le temps ».

Ce test a d’abord été réalisé après 30 minutes modérées de vélo d’appartement. Puis un 
autre jour après une période de repos. Résultat « l’activation cérébrale des participants se 
rappelant correctement les noms était significativement plus grande après l’exercice. »

Pour les chercheurs, « une seule séance d’exercice peut ‘assouplir’ les réseaux neuronaux de 
manière à favoriser leur adaptation au fil du temps et permettre un accès plus efficace à la 
mémoire ».

A noter : il est recommandé de pratiquer 30 minutes d’activités physiques par jour. Mais 
l’activité physique n’est pas que la pratique sportive. Elle regroupe les déplacements actifs 
(marcher, faire du vélo, monter et descendre les escaliers), les activités domestiques (faire le 
ménage, bricoler, jardiner)…
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