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i) Qu’est ce que l'activité physique ?

'activité physique : « Tout mouvement produit par la
contraction des muscles entrainant une augmentation de la
dépense energetique au-dessus de la dépense energetique
de repos. »
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L'activité physique

Représentation

www.onco-nouvelle-aquitaine. fr



L'activité physique

Représentation

Activité Physique

Exercice physique
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AP au travail
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Romain & Bernard 2018. Clinicians guide to physical activity for people with mental illnesg
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L'activité physique est avant
tout un comportement

Exemple : je promeéne mon chien
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L'activité physique

Les recommandations

ACTIVITES

PHYSIQUES

Nos recommandations
pour les enfants et adolescents

LES ENFANTS
DE 6 A11ANS

Au quotidien,

&

LES ENFANTS
DE MOINS DE 5 ANS

Trois heures d'activité
physique par jour sont

recommandées. Favoriser
le jeu et le plaisir, diversifier

les activités: marche,
course, sauts, lancers,
équilibre, découverte
«du milieu aquatique.

unminimum d’une
heure d'activité
physique d'intensité
modérée a élevée

est recommandée.
Pour donner aux
enfants 'envie de
bouger, les Inciter
ajouer, bouger avec
eux :les accompagner
alécolea pied ou avélo,
favoriser les activités
collectives ou entre

amis, les encourager
apratiquer en club ou
en association scolaire...

Le temps de loisir passé
devant un écran doit
&tre limité en fonction
de 'age:jusqu'a 6 ans,
@viter de dépasser une
heure par jour ; au-dela
de 6ans, éviter de
dépasser deux heures.

ACTIVITES
PHYSIQUES

Nos recommandations
pour les adultes

anses {}

alimentation, environnement, travail

alimentation, environnement, travail

Connaitre, évaluer, protéger Connaditre, évaluer, protéger

{~p

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

musculaire des bras et des
jambes, 1a 2 fois par semaine
Vélo, gymnastique, rameur,
montée d'escaliers, port

de charges lourdes, haltéres,
élastiques...

w Séances de renforcement

ACTIVITE PHYSIQUE
CARDIO-RESPIRATOIRE

30 minutes par jour d'activité
physique d’intensité modérée
a élevée (essoufflement faible
aélevé) au moins 5 jours

par semaine, en évitant 2 jours
consecutifs sans activité.
Marche, marche nordique,
natation, vélo, rameur, ski
nordique, montée d’escaliers,
travaux ménagers (passer
I'aspirateur, etc.), Jardinage...
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LES ADOLESCENTSDE 12 A17 ANS ASSOUPLISSEMENTE1

MOBILITE ARTICULAIRI
Une heure d'activité physique d'intensité modérée
aélevée est recommandée chaque jour, sollicitant

les muscles et améliorant I'endurance et la souplesse :
gymnastique, escalade, danse, jeux de ballon...

Ce type d’exercices
d'assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandé 2 a 3 fols par
semaine, précédés d'un

Toutes les occasions sont bonnes pour encourager
les adolescents : favoriser les activités entre amis,
en club ou en famille, mais surtout les laisser choisir
des activités qui leur plaisent. >
échauffement musculalre.
Arrétez en cas de sensation

d'inconfort ou de raideur.

Tal chl, olf, y

Pour limiter la sédentarité, la priorité est de limiter
le temps passé devant les écrans et de ne pas rester
plus de 2 heures consécutives en position assise.

a, etirements)|

ACTIVITES
PHYSIQUES

Nos recommandations
pour les plus de 65 ans

agence nationale de sécurité sanitaire & :

alimentation, environnement, travail

Connaitre, évaluer, protéger

¥ ¢~
‘ RENFORCEMENT

ACTIVITE PHYSIQUE
MUSCULAIRE

CARDIO-RESPIRATOIRE

Solliciter les bras,

les jambes et le tronc
aumoins 2 jours par
semaine, de préférence
non consécutifs.

Sont recommandées :

- 30 minutes d'activité
physique d'intensité modérée
par jour (falble essoufflement)

-0u 15 minutes d'activité

Marche, gymnastique
physique d'intensité élevée
par jour (essoufflement éleve).
Marche, marche ou

ski nordique, natation,
travaux ménagers (passer

I'aspirateur, etc.), montée
d'escallers, Jardinage... q

aquatique ou d'entretien,
veélo, Jardinage...

sle
ﬂ EQUILIBRE

ASSOUPLISSEMENT ET
MOBILITE ARTICULAIRE

Des actlvités sollicitant
I'équllibre peuvent étre
intégrées a la vie courante
et aux loisirs, au moins

2 fols par semaine.

Vélo, danse, yoga,
équilibre sur une Jambe ou
sur la pointe des pleds...

Pratiquer des exercices de
souplesse 2 jours minimum

par semaine pendant
aumoins 10 minutes.
Yoga, tai chi, étirements,
travaux ménagers...



f Conséquences des traitements
Soin de support de I’'apreés cancer

Conséquences des traitements :

» Fatigue
> Déconditionnement physique : une des principales causes de
la fatigue due a la fonte musculaire

» Image du corps : effet sur estime de soi et rapport au corps
» Douleurs
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f) L'activité physique

Soin de support de I'apres cancer

Impact sur 'amélioration des symptomes :

» De la Fatigue
 Aucun traitement médicamenteux plus efficace
* Quel que soit le moment de la prise en charge, AP réduit de
30% le niveau de fatigue
> De la Qualité de Vie
> De 'état psychologique et émotionnel
» De observance des traitements
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f) L'activité physique

Soin de support de I'apres cancer

Impact sur les chances de survie :

» AP pour le cancer du sein :
« Benéfices de survie de 4% a 5 ans post-cancer et 6% a 10 ans
e Diminution du risque de recidive de 50% (comparée a une
personne non pratiquante d’AP)
> Meme statistique pour le cancer du colon
» Sur les autres cancers::
« Benéfices sur celui de la prostate
« Peu de données sur les cancers gynéecologiques et
hématologiques
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L'activité physique

Soin de support apres cancer

D G ST

Preconisation
Activité aérobie
(marche, vélo,
gymnastique, efc. )

Preconisation
Activité progressive,
modérée & soutenue,
en fonction du niveau

d'AP/de
déconditionnement
initial éventuel de la
personne

Preconisation

Séances de 10-20 min &
40-60 min, auxquelles
ajouter I'échauffement,
le repos et la détente
aprés I'exercice

L’APA vise a rendre le patient autonome pour que
I’AP s’inscrive dans la durée

__________________________________________________________

Frequence/Regularite Seances d’APA

Preconisation

Seances encadrées (2 a 5)
fois par semaine -
accompagner vers une
pratique autonome et
reguliere.

La pratique doit &tre
reguliere ; continuité
indispensable (les
bénéfices s'estompent a
I'arrét de la pratique ;
maintien de AP au-dela de
6 mois +++

Preconisation
Activité en groupe (4 &
10 personnes
maximum, selon état
des personnes), ou en
individuel selon
besoins de la personne
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Dispositif PEPS

Dispositif de prescription médicale d’activité physique

Le dispositif regional de
prescription d’activité
physique

LE RESEAU SPORT SANTE DE LA VIENNE
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Médecin %

du dispositif de prescription
d’exercice physique
pour la santé

pep®

uui'uu

/Coordonnoteur

territorial
PEPS

%

Coordination du
projet d'exercice
physique pour

la santé

Entretien en face & face
ou téeléphonique

- orientation dans

le parcours

- Recueil des donnees

de suivi et transmission
au médecin

Reconditionnement

® )
Sporl & o

LE RESEAU SPORT SANTE DE LA VIENNE

Motivation / Reprise de confiance
Charte epasserellex

optionnel : Evaluation complémentaire

D Niveau global d'activité physique

1% capacités physiques
Environnement psycho-social / Qualité de vie/ M

PRESCRIPTION

Prescription médicale pour le bénéficiaire ayant :

. Affection de longue durée
. Pathologies chroniques
. Sédentaires / Eloigné de la pratique

COORDINATION

otivation
O optionnel : Activité physique « passerelly

Encadrant

PEPS

Pratique encadrée
DECLIC

Publics accuelllic :
sédentaires / inactifs ou

porteurs de pathol
chroniques sans limitation
ou a faibles facteurs.
de risque

Charte niveau 1

\J

Pratique encadrée
CLASSIQUE

et

Pratique
AUTONOME

ELAN

Publics accuelllis :
sédentaires / inactifs ou
porteurs de

chroniques trés éloignés
de l'activité physique

* Créneaux recensés par Sport Santé 86 et visibles sur www.sportsante86. fr

Le bénéficiaire appelle ensuite le DAC (0 809 109 109).
Nous fixons un RDV gratuit au plus proche de son
domicile afin d'effectuer un bilan global d'activité

physique.

ORIENTATION

En fonction de ses envies, de ses capacités et de ses
besoins, orientation du bénéficiaire sur des créneaux
Sport-Santé référencés sur un site internet dédié*.

Les bilans initial, intermédiaire et final sont remontés aux
médecins afin d'avoir un suivi et une évaluation du patient.

litaine.fr



MERCI
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