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SP2 – « Bouger pour mieux vieillir : impact de l’activité physique sur la santé mentale et cognitive »

Pourquoi l’activité physique est bénéfique pour le cerveau vieillissant ?
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VO2max  = Consommation maximale 
d’O2 par min par l’organisme

Strasser & Burtscher 2018
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Lopes et al 2023

L’inactivité, un facteur aggravant du vieillissement pour le cerveau ? 

Erickson et al 2010
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Comment le retarder 
ou l’atténuer ?

Nystoriak & Bhatnagar 2018 



Vieillissement  : Exercice d’endurance, une des solutions naturelles et prometteuses

✚✚

PRE-EXERCICE POST-EXERCICE  

Fujimoto et al 2010
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Effets sur la santé mentale et 
l’état dépressif ?POSTPRE
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Vieillissement  : Exercice d’endurance et réduction de la dépression

L'activité physique (endurance et sports collectifs) réduit les symptômes dépressifs 
chez les personnes âgées.

Schuch FB et al 2016

Quels mécanismes peuvent expliquer les effets de l'exercice sur la cognition et la santé mentale ?

Chekroud et al 2018



➚ Neurogenèse
Contrôle Entraîné

➚ Angiogenèse

➚ Plasticité synaptique

Entraînement aérobie et mécanismes de la plasticité cérébrale

➚ Cognition➚ activité neuronale

Chen et al 2019

➚BDNF
➚VEGF
➚IGF-1

Neeper et al 1995
Constans et al 2021
Hugues et al 2022
Marcourt et al 2025 & 2025b

Humains 
vs rongeurs ?

NeuN : après entraînement

Van Praag et al 2005



« The remarkable similarities between the exercise-induced CBV changes in the hippocampal 
formation of mice and humans suggest that the effect is mediated by similar mechanisms. »

Pereira et al 2007

↑ débits sanguins dans le GD Corrélation avec neurogenèse

Humain vs. rongeur : Adaptations cérébrales similaires à l’entraînement ?

↑ débits sanguins dans le GD

Le type d’exercice influence-t-il 
les effets cérébraux ?



Différents types d'exercices aérobies réalisables chez les personnes âgées

McInnis & 
Gibala 2016

MICT = Moderate Intensity 
Continuous Training

HIIT = High Intensity
Interval Training

Complémentaires

2 grands types d’entraînement Adaptations physiologiques 

Effets respectifs sur le cerveau ? => Encore débattus ! 

Pourquoi ?
Difficilement mesurables chez l’humain 

Variabilité élevée entre les protocoles d’endurance…

Comment optimiser ces programmes d’endurance ?



Standardisation de la charge de travail
Poids (kg) x Intensité (m/min) x Durée (min) x inclinaison tapis (°) x 9,8 (J/kg/m)

Abreu et al 2016
Meyler et al 2023
Gaskill et al 2023
Jamnick et al 2020
Smith 2003 

➚ Transférabilité

PRE-POST séance

La
ct

at
em

ie
 (m

m
ol

/L
)

HIITSmax

Vitesse maximale

SLTVitesse associée au 
seuil lactique

Intensité 
modérée Ha

ut
e 

In
te

ns
ité

PRE-POST séance

MICT

Pin-Barre et al 2017, 2021; Constans et al 2021; 
Hugues et al 2022, 2023, Marcourt et al 2025, 2025bis

La
ct

at
em

ie
 (m

m
ol

/L
)

Smax

SLT

Warm-upWarm-up

Smax

SLT

Effets spécifiques de ces 2 types d’exercice ?

la
ct

at
e 

sa
ng

ui
n 

(m
m

ol
/l

)

Vitesse de course (m/min)
Warm

-up
Rest

Séances individualisées de MICT et HIIT basées sur un test d'effort incrémental



MICT & HIIT – Répercussions cognitives chez le rat âgé

Fonction cognitive : NOR
mémoire non-spatiale

2 semaines
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Le MICT et HIIT améliorent les marqueurs neurotrophiques par des mécanismes différents

Contrô
le

MIC
T

HIIT
0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

N
iv

ea
u 

re
la

tif
 d

e 
pT

rk
B

 c
or

tic
al

(p
Tr
kB
/α
-tu
bu
lin
)

*

Contrô
le

MIC
T

HIIT
0

1

2

3

4

Ni
ve

au
 re

la
tif

 p
75

NT
R 

co
rti

ca
l

(p
75
NT
R /
α
-tu
bu
lin
)

* *

Le MICT augmente l’expression des récepteurs du BDNF 
dans le cortex et l’hippocampe  

Le HIIT augmente le BDNF cortical
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IGF-1 ???

En accord avec 
Vilela et al 2017

= Cefis et al 2019 ; Okamoto 
et al 2021
≠ Hugues et al 2022
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Le MICT augmente IGF-1 et IGFBP-2 dans l’hippocampe 
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Mais d’où viennent les effets de l’exercice sur les neurotrophines?

Myokines : 
Substances (essentiellement 

protéines) qui sortent du muscle 
pendant l’exercice pour rejoindre 

d’autres organes.
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CTSB augmente BDNF
humain (sang) et animal (cerveau) 
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Le HIIT augmente la CTSB corticale

Marcourt et al 2025

Blood Brain 
Barrier

Agit-elle seule 
sur le cerveau ?



Une « myokine » spéciale : Lactate & dépression - Probablement un des médiateurs de ces effets 

BDNF est lactate-dépendant

MCT2

El Hayek et al 2019

↑BDNF
➚ Apprentissage 
et mémoire

1) Rôle énergétique pour les neurones
2) rôle de signalisation

L’injection de lactate inverse la réduction de la 
prolifération des cellules progénitrices neurales 

Hao Han et al 2025

Le cas de la maladie d’Alzheimer

Lactate



Curlik et Shors 2018

Combinaison de l’endurance avec d’autres stratégies de rééducation

Efficacité ?

Running + Enriched environment (RUNENR)

L’endurance augmente la prolifération neuronale 
mais les neurones immatures ne survivent pas.

L'entraînement cognitif augmente 
la survie des neurones.

Faire des exercices cognitifs pendant ou après une séance d’endurance semble renforcer les effets bénéfiques cérébraux 



• Les exercices d’endurance favorisent la plasticité cérébrale de manière complémentaire.

Conclusion

• La combinaison exercice + stimulation cognitive semble plus efficace que chaque 

intervention isolée.

• L’intensité d’effort devrait être progressive, contrôlée, individualisée et suffisamment 

variée pour favoriser les adaptations physiologiques.



Merci de votre attention

Thibault BELLOIN Yihan QINCécile MARCOURT

Étudiants de thèse impliqués

Bouger est probablement nécessaire, mais apprendre en bougeant est peut-être encore mieux.


