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Objectif.— L’efficacité d’entrainements de faible intensité dans I’obésité n’a
¢été étudiée que sur des durées bréves (trois mois) et n’avait donné lieu
jusqu’a présent a aucune étude randomisée. L’objectif de notre travail est de
comparer 1’efficacité de trois programmes d’entrainement de cinq mois sur
la composition corporelle mesurée par DEXA, I’utilisation des lipides a
I’effort (DMOL). Patients et méthodes.— Cent trente-six femmes de 20 a 40
ans, non diabétiques, IMC : 27 a 40 kg/m2, ont été randomisées en trois
groupes :

— 1. AP ciblée au débit maximal d’oxydation lipidique (LIPOXmax) ;

-2 .60% de VO2max (pour 1 et 2, méme dépense énergétique) ;

—bras 3 : AP a domicile selon les recommandations de bonne pratique (30
minutes/jour minimum, intensité¢ modérée).

Alimentation supplémentée en fruits et Iégumes dans les trois groupes.
Durée cing mois.

Résultats.— Cent neuf sujets ont été revus a M5 (80 %). Les trois groupes
rap-portent une diminution significative de la masse grasse mesurée par
DEXA (groupe 1 : —4,07 = 0,66 kg ; groupe 2 : —4,70 + 0,62 kg ; groupe 3 :
3,54+ 0,62 kg). Ces améliorations ne sont pas différenciées entre les
groupes (p > 0,05). Le groupe 1 (LIPOXmax = 45,24 + 0,83 % VO2max)
rapporte une amélioration plus importante du DMOL que les deux autres
groupes (groupe 1 : +1,73 £ 0,18 ; groupe 2 : +1,05 £ 0,18 ; groupe 3 :
+0,45 £+ 0,18 mg/min/kg masse maigre (p < 0,001)).

Discussion.— Cinq mois d’entrainement au LIPOXmax ont un effet
amaigrissant analogue a un entrainement a plus haute intensité (60 %
VO2max) et augmente 1,6 fois plus ’aptitude maximale a oxyder les
lipides.
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