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EN PRATIQUE, COMMENT
IMPLEMENTER UN PROGRAMME
D'ACTIVITE PHYSIQUE AVEC NOS

PATIENTS?

Stéphane FIZAINE
Kinésithérapeute

Exercise therapist
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Barrieres a I’'AP

m Accessibilité

m Contrainte de temps

m Manque d’intérét
m Manque de motivation

m Finances

En fonction de chacun ces barrieres peuvent |N| ou 1

Hayes et Spence 2018




Barriers to Exercise

 No one said it was easy

» Cancer patients face enormous hurdles not
the least fatigue

* Doctor is usually greatest motivator
* Education as to importance

* Does not have to be expensive
* Any is better than none
 Religious and cultural issues

Edith Cowan University



EVALUATION

Apprendre a se connaitre




FC DE REPOS

Objectiver:
- la récupération

- le niveau de stress




'ONE MINU

ONE MINUTE

Objectiver:
- endurance musculaire Ml

- function de s’assoir/se lever




o MINUTES
WALKING TEST

Objectiver:
- endurance cardio-respiratoire

- adaptation FC




HAND GRIP

Objectiver:
- force préhension

- fonction musculaire globale MS




ECHAUFFEMENT

Préparer le corps a I’'AP




Modalités d’exercices

Sortir du cliché!l!

Patient cancéreux = repos ou exercices trop léger




ECHAUFFEMENT
SPECIFIQUE







ECHAUFFEMENT
FONCTIONNEL




Echauffement




RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Pour une adaptation
fonctionnelle du corps




EXERCICE
FONCTIONNEL
FACILE MAIS
INTENSE
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RENFORCEMENT

MUSCLES
STABILISATEURS
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| METHOD

37 pt

METHODE
LEGEARD




Méthode Legeard (3-7)

25 répétitions

80% de 1 RM; Repos de 5”

3 x80% 1-
RM

5"’Pause

4 x 80% 1-
RM

5"’Pause

5 x80% 1-
RM

5"’Pause

6 x80% 1-
RM

5"Pause
7 x 80% 1-

Mais méthode
exigeante...

N

3x75% 1-RM
5-15"Pause
4 x 75% 1-RM
5-15"Pause
5x75% 1-RM
5-15"Pause
6 Xx 75% 1-RM
5-15"Pause
7 X 75% 1-RM
5-15"Pause



S'INSPIRER
DU
CROSSFIT?!




Rendre les
seances
ludiques




:;% ::;

Sl L

ARNEREEs:
N =1

'}ll ,..N_j l_ &

= AT,




,. ,...44.11]....._.._.344 :

I..I\l.J‘I-.-'







m Autonomiser le patient

(livret d’exercices, programme individualisé, carnet de suivi, Garder la forme
au quotidien!

trucs et astuces au quotidien...)

Voiel un tablean qui vous permetira de vous rendre compte de
votre activité physique au cours de chague semaime |

Limdi | Mardi | Mescredi| Jewds | Vendred | Sameadi | Dimanche

Sem 1

Sem 2

Sem 3

Sem 4

Exercice 13 Sem & T a largement 1€ prouvé que loctivé physique améliorait

I'endurance cardio-respiratoire, la force musculaire ainsi que

. s N Sem 6 Equilibre muscul i . Elle lutre contre

::u:ird:.nmtu:;;é::itmn:::; de:::E Fastéoporose, Farthrose et le vieillissement et joue un rile dans ) % -

e e vt s s ; o prévertion et e ritenert s concer Bouger plus pour se donner la possibilité
! S i |

Jusgu'ay gessus de |z téte. Revenir 3 1z

Assis sur une chaise, croisez les mains

position initialz. P ~ == e e = ol
Sem 3 Que ce o avar, pendnt o aprs i ol Teverice physiue d augmenter sa qualite de vie !
2 Faire I'exercice 10 fois. prend donc toute sa place au quotidien pour offrir g tous une qualité .
S s , Cem § de vie et un mairtien optimal de la sarte.
ualution - sugmentes s nombre
de répéitions et rajoutez un L'OMS conseille 2,5 heures dactivité physique modérée par
poids entre les mains. Semll

semaine, par bloc de minimum 10 minutes. Motons gque cette

actvié prysaue erglabe. aue! los lisirs, s déplacements (merche, 14 exercices pour rester en forme
vElo), les activités professi . les téches ménagéres,...
sans (trop) d’effort

' <) CENTRE DU CANCER
( L!=- Aty il

J1 Exercice 14 7 Bar ce livre?, rous vous proposons un ensemble dexercices que vous

pouvez réaliser seul 4 la maison Leur simplicité vous permettra de les
inclure facilement dans votre journée, en réalisant, par exemple, ure
série de 10 mirutes tous les mating.

Debout, mettre les mains sur |z téte, les épaules, les genoux &t puis
les pieds.
i Pour ceux qui connaissent la chanson. Jd
w Téte, époule et genous, pieds, genoux, pieds, . » .
Lidéal pour checun est dinclure dans sa vie quotidienne des gestes

3 Faire I'exercics 10 fois. actifs simples.

=3 Evolution : augmentez le nombre de répétitions et chantez plus

fon@ Marcher dun bon pas vers sor liew de travail. prendre le temps de se

promener pendant son temps de pause, choisir l'escalier plutft que
lascenseur (partiellement ou totalement] sont un ensemble de
réflexes & acquérir afin datteindre votre objectif samté |

Paraliglemert 4 cette démarche globale, la pratfigue régulidre de
cette série dexercices vous epportera, nous en sommes convaincls,
un meilleur bien-&re |
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I MERCI POUR VOTRE ATTENTION I



