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Déconditionnement Québec e

Qu’est-ce que c’est ?

Il s’agit de la faiblesse musculaire et la diminution d’endurance associees
a l'inactivité physigue et a la sédentarité. Les principaux signes ef
symptdmes sont de la fatigue, de I'essoufflement a I'effort Ileger ou plus
intense, une perte de masse musculaire, une diminution de la capacité a
faire des tGches du quotidien et de I'activité physique. Le manque de
mouvements et d’'exercices augmente aussi le risque de développer des
maladies chroniques.

Les personnes dgées sont particulierement arisque de déconditionnement,
puisque leur état de santé est souvent plus précaire et les activités
physiques sont parfois moins nombreuses. Le déconditionnement chez les
ainés peut augmenter le risque de chute et la perte d'autonomie.

Les personnes plus jeunes peuvent aussi éfre déconditionnées. Le manque
d'activité suite a une blessure, une maladie, une hospitalisation et un mode
de vie inactif peuvent engendrer un déconditionnement.

Que dois-je faire ?
e Le déconditionnement est réversible, il faut reprendre I'activité
physique |

e Reprenez graduellement ou poursuivez les activités du quotidien, si
possible. Par exemple : travailler, faire le ménage, les repas, le
lavage, vos courses, entretien du terrain, efc.

e Faites de I'exercice | Un physiothérapeute ou un kinésiologue peut
vous aider a cibler les bons exercices et bien doser la reprise de
I'exercice afin d'éviter I'apparition de blessures.

e Différents exercices existent pour tous les niveaux : exercices assis,
marche, entrainement de groupe, etc.

e Gardez de saines habitudes de vie, hydratez-vous, mangez
sainement.



