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Notre corps contient
difféerents. La masse musculaire représente

ecle.

Les trois types de muscles

Les muscles striés
squelettiques : composés
de fibres musculaires,

IIs mettent en mouvement
notre squelette. C’est

grace a eux que nous
pouvons marcher,
sauter, bouger...

LE SAVIEZ-VOUS ?
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ou unités contractiles du muscle.

Quand un muscle se contracte,
ce sont les filaments d’actine
et de myosine, composants
des sarcomeres, qui glissent

alors pour permettre
le mouvement.

POUR TOUTES CES ACTIONS QUOTIDIENNES, CHAQUE JOUR NOUS MOBILISONS
¢ NOS MUSCLES, SANS MEME Y REFLECHIR.
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Mais pas seulement ! L’exercice musculaire est be-
néfique pour nos fonctions vitales.

scle.

...un organe indispensable a la vie !

Réduit les risques et la gravité des accidents

vasculaires cérébraux (AVC) Améliore le sommeil
Retarde le développement des >
maladies de Parkinson et Alzheimer Diminue le stress
Agit contre le diabete Améliore I’humeur

et la cognition

1 LE SAVIEZ-VOUS ? 1

Limite le développement
de I'obésité

Améliore la
Lors de I’exercice musculaire, circulation
le muscle sécrete et diffuse dans I’'organisme SElgLlnE
de petites molécules, appelées myokines.
Améliore la digestion et expliquent les liens observés entre I’activité

musculaire et la cognition. Prévient
I’nypertension
artérielle

Diminue les recidives
de cancers (sein et colon)

Augmente la fertilité

Prévient les maladies
cardio-vasculaires

Renforce le systeme
immunitaire

Maintient la densité osseuse et Maintient la mobilité
diminue le risque d’ostéoporose des articulations
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son capital musculaire
pour

scle

...tout au long de la vie
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A la naissance, la masse musculaire représente
25 % de notre poids total et augmente au moment
de la puberté. Les muscles s’allongent alors, la force
musculaire et les performances motrices s’amplifient.

Des nos 20 ans, nous
perdons 4 % de notre
masse musculaire tous
les 10 ans. Et a partir

de 70 ans, la masse
musculaire ne représente
plus que 25 % de notre
poids total | En cause :
I’épuisement progressif
de notre réserve de cellules
souches musculaires,
chargées de maintenir
constante notre masse
musculaire. Chez les personnes
agées, lutter contre la perte
musculaire c’est prévenir la perte
d’autonomie et la survenue

de pathologies graves

et tres frequentes comme

’ostéoporose ou la sarcopénie. Mm g "

Elle commence des I’age
de 50 ans et peut conduire a une diminution supérieure
a 30 % de la masse musculaire. Ses conséquences sont
nombreuses, notamment I’
la premiere cause de déces liée a une blessure
chez les personnes de plus de 65 ans.
Qualifiée de maladie en 2016 par I'Organisation
Mondiale de la Santé,
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de haut niveau

ou en conditions extrémes a
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sur le muscle.
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...entraine et en situation extréme

La qualité et la taille de nos muscles s’adaptent
en fonction de nos activités. C’est en le stimulant
suffisamment que cet organe complexe a la plasticité
exceptionnelle prend du volume pour nous apporter de
la force.

Pour bien fonctionner, les muscles ont besoin
d’énergie, fournie par deux carburants : I'oxygéne,
apporté par la respiration, et I’Adéenosine TriPhosphate
(ATP), produite par la transformation des glucides de
notre alimentation et fabriquée par les mitochondries
qui sont en tres grand nombre dans les muscles.
’association des deux permet aux fibres musculaires

* de transformer |’énergie chimique en énergie mécanique
et de réaliser un mouvement.

Les activités physiques et sportives mais aussi les
conditions extrémes ont un impact majeur sur les
fibres musculaires qui sont fragiles.

Par exemple, des études ont montré qu’apres un séjour
dansl’espace,unastronautepeutperdrede20a30%de
sa masse musculaire. Pour limiter I’atrophie musculaire
liee alamicrogravité qui permet de se déplacer sansfaire
d’effort, les astronautes sont contraints de faire de
I’exercice physique plus de deux heures par jour.

A  Tinverse, un exercice trop in-
tense peut étre a lorigine de trau-
matismes du muscle (élongations,
déchirures...). Par exemple, les courbatures
sont des micro-traumatismes du mus-
cle (les fibres se cassent). Les étirements
doivent étre mesurés pour éviter lalésiondes
fibres déja fragilisées. Toutes ces microlé-
sions des tissus correspondent a des bles-
sures différentes qui nécessitent une prise en
charge adaptée.

LE SAVIEZ-VOUS ?

On perd du volume
musculaire environ trois fois plus
rapidement que I’on en gagne !

Des lésions irréversibles ?
Non, car naturellement,
’organisme renouvelle
chaque jour un kilo de
muscle.

Au-dela de la regénération
musculaire naturelle, en associant
des exercices d’endurance et de
resistance,

il est possible d’améliorer ’adaptation,
la force et la qualité des muscles.
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Lorsque
, les conséquences

peuvent étre severes, voire irréeversibles.

) 7
Iscle.
...t la maladie

«\ Les pathologies
chroniques

Dans de nombreuses pathologies chroniques Les accidents vasculaires cérébraux
comme les maladies métaboliques, les mala- (AVC) : six mois apres la survenue d’'un AVG,
dies cardiovasculaires, mais aussi le cancer et on constate une perte de masse musculaire
le diabéte, on observe une perte de masse de pres de 4 % dans le membre inferieur
et de force musculaire qui impacte la qualité de vie etde 8 % dans le membre superisur, quelle
des patients, et peut étre directement associée a une SIS SR SR e AC.
augmentation de la mortalité.

Le cancer : la tumeur et les traitements

lourds fragilisent et affaiblissent les muscles

des malades, quel que soit le stade

de la maladie et I’état nutritionnel.

La bonne santé musculaire est un facteur

pronostique et de réponse thérapeutique ®

> extréemement important dans de nombreux
cancers.

Les maladies
neuromusculaires

On recense plus de 400 maladies neuro-
musculaires différentes, maladies complexes
du muscle ou de la commande nerveuse du
muscle, entrainant des situations de handicap
d’intensité variable, fatales pour certaines
d’entre elles. Ces maladies peuvent toucher
les fonctions motrices, respiratoires, cardiaques
et sont le plus fréquemment d’origine génétique,
mais aussi inflammatoires ou auto-immunes.

OrTFigy, ¥ 8 LE SAVIEZ-VOUS 2

_ On compte en France
La myopathie de Duchenne,

ladi . entre et
es’f une ma ac’ll? genetique atteintes
ul se caracterise par :
“ P de maladies

une dégénérescence de I’ensemble
des muscles des I’enfance.

Elle est la plus fréquente des maladies
neuromusculaires de I’enfant.

neuromusculaires.

o -+ Y COMPRIS DE THERAPIES INNOVANTES, COMME LA THERAPIE
GENIQUE (AMYOTROPHIE SPINALE).
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une discipline
enseignée et reconnue en tant que telle.
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...petite histoire de la myologie

lll° siecle avant J-C :

la myologie - littéralement
«I’étude des muscles» -
voit le jour sous

les Ptolémées qui levent
Pinterdiction

de disséquer les corps
humains. Un médecin
grec, Hérophile,
découvre sous la peau
des masses fibreuses
bien organisées.

I°r siecle apres J-C :
le véritable pere de
la myologie, c’est
Claudius Galenus,
dit Galien qui établit

Il publie le premier traité
de myologie - De Motu
Musculorum - qui sera
la base de tout le savoir
meédical jusqu’a

la Renaissance.

Du XIVe au XVI° siecle :
la Renaissance fait

de la myologie une
discipline reine.

A cette époque,
paraissent

dessinant les muscles
avec leurs attaches

et leur fonction :
celles de Léonard de
Vinci sont illustres.

Au milieu du XIXe
siecle : les travaux

du docteur Duchenne
de Boulogne vont
permettre

un veritable bond

dans la compréhension
du muscle et dans
I’identification de

ses maladies. En 1849,
il met pour la premiéere
fois en évidence
’existence

d’un désordre
pathologique

propre au muscle,
indépendamment de
toute atteinte nerveuse.

qui porte son nom:
la myopathie
de Duchenne.

Du XVII¢ au XIX®

siecle : le microscope,
I’électrophysiologie,
puis la chimie viennent
compléter I’étude

du muscle.

La composition

du tissu musculaire et
des réactions chimiques
qui s’y produisent sont
analysées.

Fig. 150 et 151. — Paralysie pseudo-hypertrophique ¢
vu de dos et de profil (*).

hez un jeune gargon,

Au XXe siecle : alors
que de nombreuses
disciplines

se développent

et s’autonomisent
comme la cardiologie,
I’endocrinologie

ou la cancérologie,

de la neurologie.

® LES CONNAISSANCES SUR LE MUSCLE ET LE DEVELOPPEMENT DE TRAITEMENTS

\

¢ DE LINNOVATION THERAPEUTIQUE.
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Pour aller plus loin,

souhaitent créer une fondation a Paris.

...vers une Fondation de Myologie

CHIFERES.CLES

AN

a

Institut de Myologie :
chercheurs, médecins, ingénieurs,
Creé en 1996 au cceur du plus -~ techniciens...
grand hopital d’Europe, la Pitié- €
Salpétriére, par I’AFM-Téléthon : suivis depuis
en partenariat avec I’AP-HP, = 4 la création de I'Institut
'Inserm, le CEA et Paris VI —
Sorbonne Universite, I'Institut . * Environ en cours
de Myologie, est un centre -

d’expertise international sur R o Issus de 5
I’étude et la compréhension ” _—— o : continents formés dans le cadre

du muscle et de ses maladies. | de 'Ecole d’été
| ' | de myologie
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Si on connait particulierement bien

ses le muscle
est bien

e

[ & (‘_)//“
! r_)
o ¢’ 4 y,
O

...et ses etonnants secrets

vous mobilisez

<« »

présents dans nos muscles
permettent d’envoyer des
informations au cerveau
et ainsi

muscles, et c’est aussi
le méme nombre

de muscles qui activent

la langue

Nos muscles
représentent plus de

Le muscle de :
situé dans I'oreille, qui
protege nos tympans, est le

de notre masse
corporelle

le muscle de
la machoire, est le

de 'organisme, il mesure

muscles sont

mobilisés pour
de I'organisme compte

. On utilise
tenu de sa taille

muscles pour
et pas moins de

Des muscles
sont présents partout dans
notre corps...

responsables
de la fameuse

muscles faciaux
permettent de faire

Notre coeur
se contracte plus de

Le diaphragme
est aussi un muscle.
Moteur de notre respiration,
Il se contracte

différentes

situé le long de la cuisse,
de la hanche au genou,
est le muscle

dans une vie

fois par jour pour faire entrer ’air
dans nos poumons et plus
encore en cas

du corps. || mesure entre
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