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QU’EST-CE QUE L'ACTIVITE PHYSIQUE ?

¢
L'activité physique correspond & tous les mouvements corporels \
entrainant une dépense énergétique supérieure a la dépense de repos.

Cela comprend les mouvements effectués pendant des :

v Activités professionnelles
v Activités de la vie quotidienne (ménage, jardinage, bricolage...)
v Déplacements (marche, escaliers...)

v Activités de loisir (vélo, tennis, gymnastique, Pilates...)

L'activité physique ce n'est donc pas que le sport |
Chaque déplacement et activités quotidiennes sont autant d'occasions pour
bouger !

Quelques astuces pour bouger plus :

e Passez moins de temps assis et n’hésitez pas & vous étirer et
lever régulierement
e Prenezles escadliers au lieu de I'ascenseur ou de I'escalator

e Déplacez-vous autrement : privilégiez la marche, la trottinette ou le vélo
a la voiture

e Faites des activités entre amis ou en famille : se balader, danser, jouer

avec ses enfants/petits enfants |



POURQUOI FAIRE DE L’ACTIVITE PHYSIQUE ?

La pratfique réguliere d'une Activité Physique amene de nombreux
bénéfices pour sa santé, elle permet notamment de lutter contre
les effets secondaires du cancer et de ses fraitements.
Etre en mouvement régulierement apporte de nombreux
bénéfices* .

e Aide & se sentir mieux dans son corps et dans sa téte

e Améliore la qualité du sommeil et la qualité de vie

e Augmente |la confiance en soi et |'estime de soi

e Participe & la régulation et au maintien du poids
e Diminue jusqu’a 30% la sensation de fatigue

e Réduit le risque de complications aprés un cancer

Dans le cadre de votre chirurgie**, une pratique d'activité

physique permettra :

e De diminuer le délai d'hospitalisation
e D’'améliorer la cicatrisation
e De limiter les complications post-opératoires -

e De faciliter la convalescence

* Informations et sources a retrouver sur le portail Cancer Environnement :
https://www.cancer-environnement.fr/

** Informations et sources & retrouver sur https://www.has-

sante.fr/jcms/c _1763416/fr/programmes-de-recuperation-amelioree-apres-chirurgie-raac
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QUELLES SONT LES RECOMMANDATIONS ?

Selon I'INCa (Institut National du Cancer), |l
est recommandé de pratiuer au moins 30
minutes d'activité physique modérée a légerement intense
par jour, au Mmoins 5 jours/semaine pour maintenir sa santé
(ou 150 minutes d'activité physique modérée par semaine,
réparties dans la semaine). Vous pouvez répartir ce temps
au cours de la journée en effectuant des plus petites
périodes d’'activité physique, celles-ci doivent étre d’'au
moins 10min pour avoir un impact positif sur la santé |
En ce qui concerne votre chirurgie, selon I'HAS et une

méta-analyse™:

Fréquence +2 fois par jour

oy *Modérée d intense
Infensite *Endurance cardio
et type respiratoire et

d' AP renforcement
musculaire

*15a 60
minutes par
séance

*] semaine au
minimum
avantla
chirurgie

Période

*The Impact of Total Body Prehabilitation on Post-Operative Outcomes After Major Abdominal Surgery: A
Systematic Review (Alison Luther, Joseph Gabriel, Richard P. Watson, Nader K. Francis) World J Surg- march 2018-



ACTIVITE PHYSIQUE « LEGERE », « MODEREE » OU
« INTENSE » ?

Infensite legere : L'activité physique d’'intensité légere est
généralement évaluée entre 2 et 4 sur une échelle
d'évaluation de I'effort percu de 0 & 10 (0O aucun effort, 10
effort maximal) : marche lente, jardinage, ménage ou
d’'autres activités quotidiennes qui n'entrainent pas une
augmentation importante de la fréquence cardiagque ou
de la fréquence respiratoire.

Infensite moderee : Sur une échelle de la perception de la
difficulté de I'effort, I'intensité modérée est graduée entre
5 et 6 : marche rapide, vélo, natation. Ces activités
augmentent le rythme cardiaque, et I'essoufflement est
présent mais permet toujours a la personne de dire 2 ou 3
phrases sans étre a bout de souffle.

Infensite elevee : Sur une échelle relative aux capacités
personnelles d'un individu, I'intensité élevée correspond
une note entre 7 et 8 sur une échelle de notation de I'effort
percu de 0 a 10 : vélo soutenu, course d pied, sport cardio
soutenu, sports d'équipe, sports de raquette... Ces activités
augmentent significativement le rythme cardiaque, et
I'essoufflement est conséquent. La personne peut
prononcer une phrase courte, ou quelques mots, avant de
devoir reprendre son souffle.

Echelle d’évaluation de I'effort — Echelle de BORG

1 2 3 4 5 6 7 8 9

O [TIDIE
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CONSEILS PRATIQUES

e Allez a voire rythme :

Ecoutez votre corps: si vous étes trop essoufflé(e)
et/ou ressentez une douleur, réduisez l'intensité de votre
effort. Si cette douleur persiste, alors arrétez-vous.

IIn"y a pas de compétition : pratiquez pour vous, pour votre
plaisir et votre bien-étre.

e Hydratez-vous bien :

Pendant et aprés la pratique, pensez a vous hydrater :
buvez de I'eau a volonté |

e Peu, c’est mieux querien:

Si vous ne parvenez pas a atteindre les recommandations
de 30min d'activité physique modérée par jour, allez-y
étape par étape | Commencez par 10 ou 15 min par jour
et augmentez progressivement les seéances pour atteindre
petit a petit 30min.

e Pratiquezrégulierement :

Le plus important, c’est de bouger le plus souvent
possible et de facon réguliere. Si vous arrétez de
pratiquer, les bénéfices disparaitront avec le temps, c’'est
pourquoi il est important d'inclure I'activité physique dans
son quotidien et dans son mode de vie.



o
PROGRAMME D'ACTIVITE PHYSIQUE

«

Afin de vous aider  préparer au mieux votre prochaine
chirurgie, I'équipe APA vous a fait un programme
d’'activité physique a réaliser en autonomie.

Pour cela, il vous suffit de suivre les consignes inscrites sur
les fiches (position de départ, consignes, réalisation).




N°1 : Assis — Debout

Position de départ :
e En position assise sur une chaise, le dos droit, les pieds écartés d la
largeur du bassin.
Déroulement :
e Pousser sur les jambes et se lever completement en gardant le dos bien
droit, mains croisées sur la poitrine,
e Fléchirles genoux et venir se rasseoir en contrélant bien la descente et
en gardant toujours le dos droit.
Conseils :
e Expirez en vous relevant,
e Inspirezlors de la descente,
e Bien faire attention a ce que les genoux ne rentrent pas vers I'intérieur
lors du mouvement.
Adaptations :
e Complexification : Ne pas s'assoir, toucher la chaise seulement.
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N° 2 : Mollet

Position de départ :
e Les pieds écartés de la largeur du bassin.
Déroulement :
e Monter sur la pointe des pieds,
e Redescendre lentement pour ramener les talons au sol.
Conseils :
e Expirer sur la montée, inspirer sur la descente,
e Rester gainé (rentrer le nombril) pour garder I'alignement
épaules/bassin/chevilles.
Adaptations :
e Simplification : se tenir au mur pour ne pas perdre I'équilibre.

e Complexification : bloguer 3 - 5 secondes en haut.
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N°3 : Fentes avant

Position de départ :
e Debout, pieds écartés a la largeur du bassin.
Déroulement
e Avancer une jambe puis la fléchir a 90°,
e Faire une extension puis revenir  la position de départ,
e Recommencer avec I'autre jambe.
Conseils :
e Expirer surla montée et inspirer sur la descente,
e Garder le buste placé (téte, épaules, bassins alignés).
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N°4 : Chaise

Position de départ :

e Dos contre le mur, pieds écartés a la larguer des hanches.
Déroulement

e Fléchirles jambes jusqu’a avoir les angles dos/cuisse et mollets/cuisse

entfre 120 et 90°,

e Laisse pendre les bras le long du mur.
Conseils :

e Garder le dos et les épaules plagqués au mur,

e Les pieds doivent étre a plat et les cuisses paralleles.
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N°5 : Pompes écartées

Position de départ :
e Debout, face a un mur, les pieds écartés de la largeur des hanches,
situés a 40cm du mur environ,
e Les mains contre le mur, écartées un peu au-deld de la largeur des
épaules et placées légerement en contrebas de la ligne des épaules.
Déroulement :
e Fléchir les coudes et rapprocher sa téte du mur,
e Pousser dans les mains pour revenir en position de départ, bras tendus.
Conseils :
e Inspirer surla flexion et expirer sur la poussée,
e Rester gainé (former une planche) ; les épaules / le bassin / les chevilles
doivent rester alignés.
Adaptations :
e Simplification : se rapprocher du mur.
e Complexification : ralentir le mouvement.
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N° 6 : Adduction

Position de départ :
e Assis sur une chaise, pieds écartés dans I'alignement des hanches,
genoux légerement fléchis.
Déroulement :
e Départ bras reldchés le long du corps, paumes dirigées vers I'intérieur,
e En gardantles bras tendus : monter simultanément les deux bras pour
terminer bras paralleles au sol, puis ralentir la descente.
Conseils :
e Expirer sur la montée, inspirer sur la descente.
Adaptations :
e Complexification : Utiliser des halteres.
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N°7 : Nageur

Position de départ :
e Assis sur une chaise, pieds écartés largeur des hanches.
Déroulement :
e Départ bras levés avec coudes a 90°, paumes dirigées vers I'avant,
lever les bras au-dessus de la téte.
Conseils :
e Expirer surla montée, inspirer sur la descente,
e Garderla nugue dans I'alignement de la colonne vertébrale (ne pas
casser la nuque vers I'arriere).
Adaptations :
e Complexification : Utiliser des haltéres.
e Simplification : Limiter I'amplitude articulaire.
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N°9 : Biceps

Position de départ :
e Debout, pieds écartés dans I'alignement des hanches, genoux
leégerement fléchis,
e Départ bras reléchés le long du corps, paumes dirigées vers I'extérieur.
Déroulement :
e Monter simultanément les deux mains jusqu’aux épaules en fléchissant
les coudes,
e Ralentir la descente pour retrouver la position de départ.
Conseils :
e Expirer sur la montée, inspirer sur la descente.
Adaptations :
e Simplification : Réaliser le mouvement a vide.
e Complexification : Utiliser des halteres plus lourds.
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Programme & effectuer sur 1 semaine —renouvelable

MATIN APRES-MIDI
Jour 1 | Marche ou Vélo pendant | Exercices1-2-7-8
20 minutes & intensité
modérée Marche pendant 30 minutes a
intense modérée
Jour2 |Exercice3-4-5-46 Marche ou Vélo pendant 20
Marche pendant 30 minutes a intensité modérée
minutes & intensité
modérée
Jour 3 | Marche ou Vélo pendant | Exercices1-2-7-8
20 minutes & intensité
modérée Marche pendant 30 minutes G
intensité modérée
Jour4 |Exercice3-4-5-6 Marche ou Vélo pendant 20
Marche pendant 30 minutes a intensité modérée
minutes a intensité
modérée
Jour 5 | Marche ou Vélo pendant | Exercices 1-2-7-8
20 minutes a intensité
modérée Marche pendant 30 minutes G
intensité modérée
Jouré |Exercice3-4-5-56 Marche ou Vélo pendant 20
Marche pendant 30 minutes a intensité modérée
minutes a intensité
modérée
Jour 7 | Marche ou Vélo pendant | Exercices1-2-7-8

20 minutes a intensité
modérée

Marche pendant 30 minutes a
intensité modérée
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POUR EN SAVOIR PLUS

Des questions ¢ Besoin d’informations ¢

N'hésitez pas a vous renseigner aupres d'un professionnel
compétent, un enseignant en activité physique adaptée,
un kinésithérapeute ou votre médecin traitant.

RESSOURCES UTILES

Activite physique : Portail d’information
des publics du
Centre Léon Bérard :

manger-bouger.fr
ressources-aura.fr

sport-sante.fr cancer-
environnement.fr

anecioEE Site  de  I'Institut
Courirpourelles.com National du cancer :
ligue-cancer.net e-cancer.fr

fondation-arc.org

Bougez seul(e), entre amis
ou en famille, mais bougez !

19


https://ressources-aura.fr/

Ce document a eté redige par
'équipe des enseignants en APA du
Centre Léeon Bérard.

POUR TOUTE QUESTION,
CONTACTEZ- NOUS -

‘.04.78.78.51.48 / 06.04.67.08.77
apa@lyon.unicancer.fr
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www.centreleonberard.fr
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