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D’ACTIVITE
PHYSIQUE

Si votre médecin vous a recommandé de
I'activité physique, c'est pour améliorer votre
santé globale. Les effets bénéfiques sont
multiples : meilleur contréle de la tension
artérielle, de la glycémie; diminution des
raideurs articulaires; protection des maladies
cardiovasculaires (infarctus et AVC); maintien
du poids; effet antidépresseur naturel.

COCHEZ LE NIVEAU RECOMMANDE PAR LE MEDECIN

Personnes
sédentaires en
période de remise en
forme, ou avec des
problemes de santé,
mulfiples ou
chroniques, ¢'est-t-
dire diabste, angine
stable, arthrose.

Marche sur le plat,
tiiches ménageres,
vélo stationnaire,
natation (brasse),
ski de fond,
raquettes ou foute
autre activité
physique ou sport
que Vous aimez.

Faible, rythme lent,
vous devriez pouvoir
converser ou chanter
sans étre essoufflé.

3 sessions

de 20 minutes/
semaine. Peuvent
étre fractionnées
en périodes de
10 minutes.
('est cumulafif!

RECOMMANDATION

DU MEDECIN
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Personnes peu actives
en période de remise
en forme, ou avec
quelques problemes
de santé stables,
('estt-dire diobete
contrdlé, hypertension
artérielle, MPOC ou
asthme stabilisé.

Marche rapide sur le
plat, vélo stationnaire
0u sur route modéré,
natation (crawl), ski
de fond et alpin ou
toute autre activité
physique ou sport
que Vous aimez.

Modérée, suffisante
pour &tre un peu
essoufflé ou transpirer
|égérement.

3-4 sessions

de 30-45 minutes/
semaine. Peuvent
gire fractionnées

en périodes de

10 minutes.

("est cumulatif!

NIVEAU 2 [ ]

Personnes sans
problemes de santé

ou avec des problgmes
de santé légers,
('est-t-dire hyper-
tension arférielle
traitée et diabéte

bien contrdlé.

Course & pied, fous

les sports de raquette,
vélo sur route ou de
montagne, patin & roues
alignées, natation
(crawl), ski de fond,
marche en montagne
ou foute autre activité
physique ou sport que
VOUS aimez.

Elevée, essouffle-
ment marqué avec
transpiration.

3-5 sessions
de 30-60 minutes/
semaine.

NIVEAU 3 [_]



BOUGER

BIEN MANGER

SAN T E BIEN ENTOURE

QUELQUES CONSEILS

Commencez lentement, augmentez progressivement
et choisissez des activités que vous appréciez.

N’hésitez pas & combiner vos déplacements réguliers
avec |'activité physique comme marcher jusqu’au
dépanneur, aller en vélo au travail ou au supermarché.

Respectez |'intensité que votre médecin
vous a prescrite pour les prochains mois.

Ceci permettra & votre systéme cardiovasculaire
et a vos articulations de s’adapter. Les blessures sont
beaucoup plus fréquentes au moment de la remise en forme.

A noter que I'effet bénéfique de I'activité physique
est cumulatif, donc 3 marches rapides de 10 minutes
équivalent & une seule marche de 30 minutes.

Les études démontrent aussi que les personnes encadrées
par un kinésiologue ou qui se joignent & un groupe
ont moins tendance & abandonner leur programme

de mise en forme.

Plusieurs activités et programmes sont disponibles dans
les municipalités, les centres d’entrainement, les cégeps
et les universités.

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
du Saguenay-
Lac-Saint-Jean
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