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Résumé

L’hypertension artérielle est une pathologie fréquente a 1’origine d’un grand nombre de complications cardio- et cérébrovasculaires. Comme
le rappellent les recommandations, la prise en charge thérapeutique de I’hypertension artérielle repose sur une base constituée par des mesures
d’hygiene de vie associant diététique et activité physique réguliere mais leur mise en place se heurte a une certaine réticence, tant du patient que
de son médecin. La conviction que I’activité physique est une prescription bénéfique, nécessaire et possible s’acquiert au fur et a mesure des
résultats des études fondamentales et cliniques et de son propre retour d’expérience. Parmi les faits établis, la sédentarité est un facteur de risque
important de morbi-mortalité cardiovasculaire, et I’hypertension artérielle contribue a ce risque accru; a I’inverse, la pratique réguliere d’une
activité physique diminue tres significativement ce risque (jusqu’a 60 %). Les variations tensionnelles aigués durant 1’exercice et 1I’hypotension
post-exercice sont variables selon la composante plus ou moins dynamique des activités physiques (exercices en endurance —aérobies —et/ou en
résistance — renforcement musculaire), mais d’une fagon globale, la répétition des sessions est a 1’origine du bénéfice hypotenseur chronique de
I’activité physique. La prescription d’activité physique doit aussi prendre en compte 1’évaluation du risque cardiovasculaire global par des examens
adaptés, le contrdle de I’hypertension artérielle, et les possibilités et envies du patient, afin de favoriser une bonne observance et une modification

durable des habitudes de vie.
© 2014 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés.
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Abstract

High blood pressure is a frequent pathology with many cardiovascular complications. As highlighted in guidelines, the therapeutic management
of hypertension relies on non-pharmacological measures, which are diet and regular physical activity, but both patients and physicians are reluctant
to physical activity prescription. To acquire the conviction that physical activity is beneficial, necessary and possible, we can take into account some
fundamental and clinical studies, as well as the feedback of our clinical practice. Physical inactivity is a major risk factor for cardiovascular morbidity
and mortality, and hypertension contributes to increase this risk. Conversely, regular practice of physical activity decreases very significantly the
risk by up to 60%. The acute blood pressure changes during exercise and post-exercise hypotension differs according to the dynamic component
(endurance or aerobic and/or strength exercises), but the repetition of the sessions leads to the chronic hypotensive benefit of physical activity.
Moreover, physical activity prescription must take into account the assessment of global cardiovascular risk, the control of the hypertension, and
the opportunities and desires of the patient in order to promote good adherence and beneficial lifestyle change.
© 2014 Elsevier Masson SAS. All rights reserved.
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La prévalence de I’hypertension artérielle (HTA) traitée en
France est estimée a 12 millions de sujets [1], c’est la 1™ des
maladies cardiovasculaires (CV) traitées. La prévalence de la
pratique réguliere d’une activité physique (AP) plus d’une fois
par semaine, aussi variée soit-elle, est quant a elle estimée a
14 millions de sujets [2]. Méme si la prévalence d’hypertendus
traités pratiquant une AP plus d’une fois par semaine n’est pas
connue, plusieurs études rapportent une prévalence plus faible
de I’HTA chez les sportifs. Par exemple, chez 107 324 coureurs
a pied (1/3 de marathoniens, age médian de 44 ans), la préva-
lence déclarée d’HTA traitée était de 3,48 % [3], inférieure aux
6% des 3544 ans et 19 % des 45-54 ans estimés par 1’étude
FLASH 2012 [4]. Ceci nous amene légitimement a penser que
I’AP peut avoir un effet favorable sur ’'HTA. C’est dans ce
contexte que 1I’Organisation mondiale de la santé (OMS) et
toutes les sociétés savantes de cardiologie [1] ou de médecine
du sport recommandent I’ AP comme intervention de 1™ ligne
pour traiter les patients hypertendus, en association aux mesures
diététiques. Tout en étant une intervention peu coliteuse, et avec
peu d’effets indésirables [5], I’ AP est particulierement intéres-
sante par ses effets favorables sur les autres facteurs de risque
de CV, et son rdle socialisant trés important pour les personnes
qui avancent en age, contribuant au lien intergénérationnel et
a la cohésion sociale. Toutefois, le corps médical a rarement
appris a la prescrire. Apres un rappel sur les effets déléteres de
la sédentarité, et ses liens avec I’HTA, nous décrirons les effets
aigus puis chroniques de I’ AP sur la pression artérielle (PA) et
présenterons une syntheése du bilan d’aptitude a réaliser ainsi
que de la démarche de prescription d’ AP dans le traitement de
I’HTA.

1. Sédentarité et risque cardiovasculaire

Le College américain de médecine du sport (ACSM) [6] défi-
nitla sédentarité par une dépense énergétique cumulée inférieure
a moins de 500 MET/minute par semaine (activités < 1,5 MET
telles que rester assis, regarder la télévision, jouer aux jeux
vidéo ; ou une AP modérée < 30 minutes par jour ou <2 h 30 par
semaine en plus des activités quotidiennes). Dans une étude
incluant 4384 participants évalués tous les 8 ans pendant 20 ans
[7], deux tiers des sujets qui n’atteignaient pas 6 MET lors d’un
effort maximal étaient sédentaires, alors que cette proportion
diminuait a 46 % des sujets entre 6et 12MET et 25 % des
sujets> 12 MET ; de plus, cette capacité en MET s’est avérée
prédictive du risque de déces, 1,2a 2fois plus élevées chez
les sujets les moins actifs comparés aux sujets les plus actifs.
A P’inverse, une dépense énergétique d’au moins 1000 MET-
minute par semaine est associée a une diminution jusqu’a 30 %
de la mortalité, et I’amélioration de la capacité d’adultes initia-
lement inactifs est associée a une diminution de 60 % de leur
mortalité en comparaison a des sujets restés inactifs [6]. Une
revue systématique de la littérature attribue ainsi a la pratique
d’une AP une diminution du risque relatif de mortalité de 16 a
67 % [8].

Peu d’études se sont spécifiquement intéressées au lien
direct entre sédentarité et HTA. Alors qu'une PA plus éle-
vée durant I’enfance expose au risque de survenue d’une

HTA, la sédentarité a été observée comme associée a un
niveau tensionnel plus élevé a la fois chez des enfants pré-
puberes [9] et des adolescents [10]. D’autres études chez des
adultes obeses, diabétiques ou avec syndrome métabolique rap-
portent des résultats comparables sur les parametres tensionnels
[11,12].

2. Effets aigus de I’exercice physique

La réponse tensionnelle lors d’un exercice physique va
dépendre des caractéristiques de 1’exercice [13]. Pour une
activité d’endurance (effort « dynamique»), la vasodilatation
artériolaire durant la période d’échauffement va diminuer les
résistances périphériques et contribuer a une baisse de PA
diastolique (PAD), I’élévation tensionnelle durant 1’exercice
qui suit va étre modérée et progressive pour la PA systolique
(PAS), et discrete voire nulle pour la PAD. Au décours de
la séance d’exercice, il existe une hypotension post-exercice
(HPE) [14], qui perdure en moyenne jusqu’a 22h apres la
séance d’exercice [15]. Elle est d’environ 8/9 mmHg (PAS/PAD)
chez les normotendus, 14/9 mmHg chez les pré-hypertendus
et 10/7mmHg chez les hypertendus traités [16]. Le bénéfice
spécifique de cette HPE reste inconnu; sa durée, au méme
titre qu’un médicament a libération prolongée, contribuerait a
I’effet hypotenseur chronique en cas de répétition des séances
[17].

Dans le cas d’un exercice en résistance (effort « statique »),
la durée d’effort est breve, la force développée importante, les
résistances périphériques ne baissent pas, et I’élévation tension-
nelle a la fois sur la PAS et la PAD, est d’autant plus importante
quand D’effort est réalisé a glotte fermée (type Valsalva) [18].
Lors du soulevé d’une charge importante >40 % de la force
maximale volontaire (FMV), I’élévation tensionnelle est impor-
tante et ne cesse que quand I’effort est interrompu, alors qu’en
cas d’effort <40 % FMYV, I’élévation est moindre et atteint un
plateau [18]; ainsi, soulever moins lourd et ne pas maintenir
Ieffort (faire des répétitions) en portant attention au couplage
avec la respiration seront parmi les conseils que nous donnerons
a nos hypertendus. A la différence de ’exercice en endurance,
I’HPE aprés un exercice en résistance n’est pas clairement
démontrée [19].

La plupart des AP ayant une composante a la fois en
endurance « dynamique » et en résistance « statique » variable,
Mitchell et al. ont proposé une classification [ 13], actualisée dans
les recommandations européennes [20,21] (Tableau 1). Cette
classification des sports, bien que perfectible, apparait tres utile
pour autoriser a la pratique de tel ou tel sport en fonction des
antécédents cardiovasculaires.

3. Effets chroniques de I’exercice physique

Les mécanismes des effets hypotenseurs chroniques de
la pratique réguliere d’une AP sont encore incompleétement
connus. Néanmoins, un certain nombre ont été démontrés :
I’augmentation du tonus parasympathique dit «vagal» au
niveau du myocarde [22], ’amélioration de I’effet vasodila-
tateur de la fonction endothéliale [23,24], la diminution des
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Tableau 1
Classification des sports.

P. Sosner et al. / Annales de Cardiologie et d’Angéiologie xxx (2014) xxx—xxx

Composante statique en
«résistance »

Composante dynamique en « endurance »

A B C
Faible Moyenne Forte
(<40 % VO,max) (40-70 % VO,max) (>70 % VO,max)
I Billard Base-ball*/Softball* Badminton
Faible Bowling Escrime CaP (marathon)
(<20 % FMV) Cricket/Curling Golf Tennis de table Marche athlétique
Pétanque Tennis (double) Ski de fond (classique)
Tir & arme a feu Volley-ball* Squash*
11 Course Athlétisme (saut) Basket-ball*
Modérée automobile/motocycliste*f CaP (sprint) Biathlon

(20-50 % FMV)

1II

Equitation*}
Gymnastique*
Karaté/Judo*
Plongéet
Plongeont

Tir a I’arc
Voile

Athlétisme (lancés)

Football américain*
Natation synchroniséef

CaP (moy distance)
Football*

Forte Bobsleigh/Luge*
(>50% FMV) Escalade*t
Haltérophilie*
Ski nautique*
Windsurf*f

Patinage artistique* Handball*
Rodéo*t Hockey*
Surf *f Natation
Rugby*
Ski de fond (skating)
Tennis (simple)
Body building* Aviron
Lutte* Boxe*
Skateboard*f Canoé/Kayak
Ski de descente*f Cyclisme*t
Snowboard*} Décathlon
Patinage de vitesse
Triathlon*t

Adaptée d’apres Mitchell et al. [13].

*: risque de collision corporelle ; t : risque accru en cas de syncope ; FMV : force maximale volontaire ; CaP : course a pied.

résistances artérielles périphériques [25,26], I’amélioration de
la compliance aortique [27-29], et la diminution des anomalies
neuro-hormonales liées a ’HTA [30]. Parmi les améliorations
structurelles induites par I’AP, il a été observé chez des rats
hypertendus (souche SHR), une baisse tensionnelle dans le
groupe entrainé corrélée a une densité capillaire myocardique
augmentée [31]. Chez I’homme, une amélioration de 20 %
des parametres de compliance carotidienne a été observée au
terme de 3 mois de pratique d’une marche d’une quarantaine de
minutes 5 jours sur 7 [32].

L’entrainement permet de réduire la PA pendant les exercices,
aussi bien en endurance [33] qu’en résistance [34], mais c’est
surtout entre les entralnements que cet effet hypotenseur sera
recherché. Nous avons rapporté les résultats de 1’effet hypo-
tenseur chronique de I’AP de différentes méta-analyses dans
le Tableau 2, aussi bien pour les entrainements en endurance
[35] qu’en résistance [36], ou les 2 [37,38]. Ces résultats sont
significatifs malgré les réserves que 1’on peut avoir quant aux
faibles effectifs, et a ’hétérogénéité des sujets (18a 79 ans,
normotendus, pré-hypertendus, hypertendus traités ou non, co-
intervention diététique, comorbidités), des entrainements (4 a
52 semaines, marche, jogging, vélo ou mixte, intensités de 30 a
90 % du VO;max), ainsi que des méthodes d’évaluation ten-
sionnelle (mesures cliniques manuelles, cliniques automatiques,
ambulatoires diurnes, ambulatoires sur 24 h). En effet, alors que
I’effet hypotenseur d’un médicament ne saurait étre évalué par
les seules mesures cliniques, les mesures ambulatoires n’ont été

utilisées que trop rarement dans les études d’exercices physiques
[39].

4. Quel bilan d’aptitude a I’activité physique réaliser ?

Avant la pratique d’une AP, le sujet hypertendu va bénéficier
d’une visite de non-contre-indication (VNCI) avec anamnéese
et examen clinique, ECG de repos, bilan biologique (iono-
gramme, fonction rénale, bilan lipidique pour stratifier son
risque CV), et une évaluation tensionnelle ambulatoire (autome-
sure ou MAPA des 24 h) [1,40]. En cas de symptome thoracique,
d’anomalie clinique ou de I’ECG, un bilan complémentaire
sera réalisé, le plus souvent avec test d’effort et échocardio-
graphie. En I’absence d’anomalie a la VNCI, un test d’effort
sera néanmoins envisagé en cas de pratique sportive intense ou
a risque, et au-dela de 35 ans chez ’homme ou 45 ans chez la
femme porteurs de 2 facteurs de risque CV soit 1en plus de
I’HTA [20,21] (Tableau 3). Les hypertendus sportifs a haut
niveau d’entrainement (>8h par semaine d’AP au seuil de
I’essoufflement) et les athletes, bénéficieront d’une échocardio-
graphie et d’un test d’effort systématiques [21]. En 3¢ ligne, les
examens tels que I’échocardiographie de stress, la scintigraphie
myocardique, ou I’enregistrement Holter-ECG des 24 h seront
orientés par les anomalies détectées au bilan précédent.

Concernant le cas particulier de I'HTA d’effort, les
recommandations  nord-américaines  précisent  qu’une
PAS>200mmHg a Deffort est prédictive de la survenue
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Tableau 2
Effet hypotenseur de I’entrainement physique rapporté dans les méta-analyses récentes.
Référence Nombre Nombre de Classe Type Variation Variation
d’études/groupes sujets d’HTA d’exercice moyenne de PAS moyenne de PAD
Cornelissen et al., 2005 [35] 15/28 599 NT Aérobie —2,4(4,2;-0,6) -1,6 (2,4;-0,7)
33/46 1087 préHT Aérobie -1,7(-3,1;-0,3) -1,7 (-2,6;-0.8)
28/31 492 HT Aérobie -6,9 (-9,1;-4.,6) -49(-6,5;-3,3)
Cornelissen et al., 2005 [36] 9/12 290 NT, HT Résistance -3,2(-7,1;0,7) -3,5 (-6,1;-0,9)
Dickinson et al., 2006 [37] 20/ 1270 HT - —4,6 (-7,1;-2,0) -2,4(-4,0;-0,7)
Cornelissen et al., 2013 [38] 59/105 - NT, HT Aérobie -3,5(-4,6;-2,3) -2,5(-3,2;-1,7)
13/29 - NT, HT Résistance -1,8 (-3,7;-0,0) -3,2(4,5;-2,0)
/29 - NT Aérobie -0,8 (-2,2;0,7) -1,1(-2,2;-0,1)
—/50 - préHT Aérobie -2,1(-3,3;-0,8) -1,7 (2,7, -0,7)
/26 - HT Aérobie -8,3 (-10,7;-6,0) -5,2(-6,8;-3.4)
Cornelissen et al., 2013 [39] 15/17 718 NT, HT Aérobie -3,2(-5,0;-1,3) -2,8(-3,9;-1,5)

Ambulatoire diurne Ambulatoire diurne

HTA : hypertension artérielle ; PAS : pression artérielle systolique ; PAD : pression artérielle diastolique ; NT : normotendu ; HT : hypertendu.

Tableau 3

Bilan cardiovasculaire complémentaire a la visite de non-contre-indication (anamnese, examen clinique avec ECG de repos) tenant compte du niveau de risque

cardiovasculaire et de I’intensité d’effort lors de la pratique sportive.

Test d’effort Echocardiographie Suivi CV

Présence de symptomes Oui Oui Selon la pathologie détectée ou suspectée
Risque CV tres élevé Oui Oui 6 mois

Risque CV élevé Oui A discuter Annuel

Risque CV modéré A discuter Non Annuel

Risque CV faible Non Non Annuel

Compétition Oui Oui Annuel

Loisir>60 % VO,;max Oui A discuter Annuel

Loisir 40-60 % VO,max Non (Oui si risque €levé) Non Annuel

Loisir <40 % VO, max Non Non Annuel

Adapté d’apres [20].
CV : cardiovasculaire.

d’une HTA future mais aussi d’événements CV [41]. Néan-
moins, les recommandations européennes précisent que le
profil tensionnel d’effort differe des mesures sur le terrain,
prédit mal le statut tensionnel 2 moyen terme, et n’a pas de
valeur pronostique indépendante [21]. Dans certains cas, tenir
compte de la PA d’effort peut apporter un élément de sécurité,
en prévention secondaire ou en cas d’atteinte d’organe cible. Il
est recommandé de proposer un arrét du test d’effort lorsque la
PAS dépasse 260 mmHg, méme si aucune donnée scientifique
solide n’appuie cette position consensuelle [42].

5. Quelle prescription d’activité physique en cas
d’HTA?

Chez le sujet pratiquant régulier, la prescription va consis-
ter en 30a 60 minutes par jour X 5a 7sessions par semaine,
associant :

e entrainement aérobie (marche, course a pied, vélo, natation) :
initialement a 50-60 % de la fréquence cardiaque (FC) maxi-
male réelle (et non pas théorique), puis jusqu’a 80—-85 % apres
un mois en cas de recherche d’amélioration des capacités
physiques ;

e renforcement musculaire: séances de 8-10exercices dif-
férents avec 10-15répétitions, a 40% de la FMV. Ce
programme sera adapté en fonction du niveau de risque CV
global du sujet comme illustré dans le Tableau 4.

En compétition ou pratique de type «loisir intense », nous
nous référons aux recommandations européennes [20,21] et a
la classification de Mitchell et al. (Tableau 1): quand ’HTA
est contrdlée et en 1’absence d’autres facteurs de risque, toutes
les AP sont permises y compris en compétition, en cas de
risque CV modéré (1 a 2 facteurs de risque associés) [40], les
AP en loisir intense et les compétitions des sports en classe
IIIC (composante élevée en endurance et en résistance) sont
a proscrire, en risque élevé, IIIA-B-C (résistance élevée) sont
interdits, a trés haut risque, seuls les IA-B sont autorisés
(Tableau 4).

L’ACSM [6] ainsi que d’autres auteurs [43,44] ont détaillé
la liste des AP au bénéfice hypotenseur reconnu au prix d’une
grande diversité et hétérogénéité de leurs recommandations,
ainsi que la démarche de prescription en tenant compte du niveau
de risque CV du sujet ainsi que de son niveau de pratique d’AP.
Des modalités d’exercices, plus récentes, par intervalle a haute
intensité [45] ou en milieu aquatique [46,47], ont été évaluées
ou sont en cours d’évaluation chez des sujets pré-hypertendus

http://dx.doi.org/10.1016/j.ancard.2014.05.003
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Tableau 4
Catégorie d’activité physique autorisée en « loisir intense » ou en « compétition » selon le niveau de risque cardiovasculaire global et quand I"'HTA s’avere controlée.

Pression artérielle (mmHg)

Normale haute HTA grade 1 HTA grade 2 HTA grade 3
PAS 130-139 PAS 140-159 PAS 160-179 PAS > 180
ou PAD 85-89 ou PAD 90-99 ou PAD 100-109 ou PAD > 110

Pas d’autre FdR Faible risque

Aucune restriction (*)

Faible risque
Aucune restriction (*)

Risque modéré
IIC interdits (})

Risque élevé
IIA-B-C interdits (})

1-2FdR Faible risque Risque modéré Risque modéré Risque élevé
Aucune restriction (*) IIC interdits () IIC interdits (}) IIIA-B-C interdits (})
>3FdR Risque modéré Risque modéré Risque élevé Risque élevé

IIC interdits ()
Risque modéré

IIC interdits (})
Risque élevé

IIA-B-C interdits (})
Risque élevé

IIA-B-C interdits (})

AOC, IR stade 3 ou Risque tres élevé

diabete IIC interdits () IIA-B-C interdits (}) IIA-B-C interdits (}) Seuls TA-B autorisés (1)
Maladie CV, Risque tres élevé Risque tres élevé Risque tres élevé Risque tres élevé

IR stade >4 ou Seuls TA-B autorisés (1) Seuls TA-B autorisés (1) Seuls TA-B autorisés (1) Seuls TA-B autorisés (1)

diabete avec AOC

Adapté d’apres [21,40,44].

HTA : hypertension artérielle ; FdR : facteur de risque ; AOC : atteinte d’organe cible ; IR : insuffisance rénale ; CV : cardiovasculaire ; FC : fréquence cardiaque ;
FMV : force maximale volontaire.

(*) activités aérobies : marche, jogging, vélo, natation. Renforcement musculaire afin de préserver la masse musculaire et la force ; () activités aérobies légeres jusqu’a
évaluation médicale : marche, vélo. Puis idem (*), idéalement personnalisé par un médecin spécialisé en médecine du sport, cardiologie du sport ou physiologie
de I’exercice, sur les bases du test d’effort. Surveillance simple (cardiofréquencemetre classique), surtout chez les sédentaires ; (1) conseils pour un mode de vie
plus actif jusqu’a évaluation médicale. Puis idem (). Surveillance recommandée initialement, idéalement dans le cadre de séances d’éducation supervisées. Puis
cardiofréquencemetre classique. Le programme standard comporte : 30—60 minutes/jour x 5-7 sessions/semaine : (1) entrainement aérobie : initialement a 50-60 %
de la FC max, puis jusqu’a 80-85 % apres 1 mois si recherche d’amélioration des capacités physiques ; (2) renforcement musculaire : séances de 8—10 exercices

différents avec 10—15 répétitions a 40 % de la FMV.

ou hypertendus. Celles-ci représentent des perspectives intéres-
santes avec une bonne tolérance, ainsi qu’un aspect plus ludique
pouvant favoriser 1’adhésion des patients au programme d’ AP
[44].

Dans tous les cas, il est important de tenir compte du niveau
de pratique, de distinguer la pratique dite «loisir modéré », la
pratique « loisir intense » (avec essoufflement, > 60 % VO, max
et/ou> 50 % FMV), la « compétition », le « haut niveau ». 11 faut
également connaitre le type de sport, du fait de contraintes et de
variations tensionnelles tres variables selon I’activité pratiquée
[48]. La prescription s’inscrit dans une stratégie de changement
de comportement, devant aboutir a 1’adoption d’'un mode de vie
physiquement actif et d’une alimentation saine et équilibrée. A
ce titre, il est trés important de tenir compte des habitudes de
vie, de I’environnement, des représentations et de 1’image de
soi du sujet afin de lui proposer un scénario adapté. Ce n’est
qu’a cette condition que le changement de comportement sera
durable.

6. Place du traitement médicamenteux

Dans le cas d’un risque CV faible ou modéré [40], c’est res-
pectivement apres 3 ou 6 mois de mesures diététiques et d’ AP
réguliere, et au vu de mesures ambulatoires (automesures),
qu’un traitement médicamenteux sera instauré, ou renforcé s’il
était préalablement présent. En cas d’HTA résistante, I’ AP peut
contribuer a un meilleur contréle tensionnel [47,49]. Les inhibi-
teurs calciques et les bloqueurs du systeme rénine angiotensine
sont neutres sur les performances et autorisés chez le sportif
compétiteur. Les bétabloquants limitent (pour certains) la durée
de I’effort [50] et sont considérés comme dopant pour les sports

de précision, les diurétiques seront évités en 1™ intention du
fait de leurs conséquences sur 1’ionogramme (surtout lors des
sports d’endurance) et sont sur la liste des substances illicites
car masquant les dopants.

En conclusion, chez un sujet hypertendu, I’exercice régulier
doit étre considéré comme une composante a part entiere de son
traitement, qui doit étre prescrite et adaptée, pour un maximum
d’efficacité, et de sécurité; chez un sujet sportif, la prise en
charge de son HTA est pour I’essentiel la méme que pour le
non-sportif, en tenant compte du type et du niveau de pratique.
Des études complémentaires sont nécessaires afin d’établir la
meilleure prescription d’ AP a prescrire aux sujets hypertendus,
dans I’ objectif de modifier de facon durable les habitudes de vie,
avec une diminution du recours aux traitements médicamenteux,
pour un bénéfice global sur I’HTA et I’ensemble des parametres
de santé.
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