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Introduction 
 

Bienvenue à Toujoursé en mouvement, un guide de ressources sur lôactivit® physique 

et la saine alimentation ¨ lôintention des a´n®s. Ce guide sert de r®f®rence pour les 
programmes destinés à vous mettre « en mouvement ». 
 
en mouvement Nouveau-Brunswick, la Coalition pour une saine alimentation et lôactivit® 
physique au Nouveau-Brunswick (CSAAP) et le Secrétariat des aînés en santé ont travaillé 
ensemble pour produire ce guide. Nous esp®rons que vous lôutiliserez pour trouver des 
activités agréables dans votre collectivité, des activités qui vous aideront à améliorer votre 
santé et votre mieux-être dans tous les aspects de votre vie. 
 
Ce guide est également pratique pour les professionnels de la santé qui souhaitent 
prescrire lôactivit® physique ¨ leurs clients ou patients dans le cadre dôun plan de soins de 
santé général. 
 
Les organismes répertoriés à la fin de ce guide ne bénéficient pas nécessairement plus que 
dôautres de notre appui, et la liste nôest certainement pas exhaustive. N®anmoins, tout a ®t® 
mis en îuvre pour assurer lôexactitude de lôinformation en date du 1er mars 2010. 
 
en mouvement est une strat®gie de promotion de la sant® par lôactivit® physique dirig®e 
par la Coalition pour une saine alimentation et lôactivit® physique au Nouveau-Brunswick. 
Selon la vision de la CSAAP, tous les résidents du Nouveau-Brunswick intègrent la pratique 
r®guli¯re de lôactivit® physique ¨ leur vie quotidienne afin dôen retirer des bienfaits pour leur 
sant®. LôInitiative des a´n®s, pour sa part, a ®t® ®tablie dans le but dôam®liorer la santé des 
aînés (personnes âgées de 50 ans et plus) par lôactivit® physique et la saine alimentation. 
Pour plus dôinformation, visitez www.csaap.ca  ou www.nbenmouvement.ca 
 
 

 
 
 

 

 

http://www.csaap.ca/
http://www.nbenmouvement.ca/
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Vieillir en santé 
 
Les a´n®s peuvent vivre plus longtemps et en meilleure sant® sôils  
 

 

Á Continuent dôentretenir des relations sociales  
Á Augmentent leur niveau dôactivit® physique  
Á Mangent sainement 

Á Prennent des mesures pour réduire au 
minimum leurs risques de chute  

Á Sôabstiennent de fumer  

 
Les personnes qui continuent de vivre leur vie pleinement et dôentretenir des  
relations avec leur entourage sont généralement  
 
Á Plus heureuses  
Á En meilleure santé physique et mentale 
Á Mieux habilitées à gérer efficacement le changement et les transitions de la vie 
 
Source : Le vieillissement en santé au Canada : Une nouvelle vision, un investissement vital. Document de 
discussion préparé pour le Comité fédéral-provincial-territorial des hauts fonctionnaires (ainés) 
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Am®liorer votre sant® au moyen de lôactivit® physique 
 
Lôactivit® physique procure de nombreux avantages  
 

Á Prolongation de lôautonomie  
Á Am®lioration de lôestime de soi  
Á Maintien du poids 
Á Réduction du cholestérol 
Á Facilité à se mouvoir sans douleur 
Á Gain dô®nergie 
Á Amélioration de la qualité du sommeil 
Á Amélioration de la souplesse 
Á Amélioration de la forme physique 
Á Renforcement des muscles, des os et 

des articulations 
Á Vivacit® dôesprit et am®lioration du 

temps de réaction 

Á Amélioration de la capacité à combattre 
les rhumes et dôautres maladies 

Á Amélioration de la posture et de 
lô®quilibre 

Á Possibilité de faire de nouvelles 
rencontres 

Á Amélioration de la santé psychologique 
Á Détente 
Á Plaisir 
Á Sentiment de bien-être 
Á Réduction du stress 
Á Amélioration de la satisfaction de vivre et 

du bien-être 
 
La pratique r®guli¯re dôactivit®s physiques peut réduire les risques de  
 

 
Lôactivit® physique permet aussi dôam®liorer la sant® psychologique pour les 
raisons suivantes  
 

Á Lôactivit® physique est souvent pratiqu®e en compagnie dôautres personnes et permet 
ainsi de multiplier les occasions dôactivit®s sociales et dô®change 

Á Plus on participe à des activités de groupe, plus on se rapproche des gens de son 
milieu 

Á 10 ¨ 15 minutes dôexercice peut aider à améliorer lôhumeur et r®duire lôanxi®t® 

Á Lôactivit® physique aide à gérer et à prévenir le stress 

Á Elle améliore la confiance en soi 

Á Lôam®lioration de la forme physique accro´t lôefficacit® du syst¯me cardiovasculaire (le 
cîur et les vaisseaux sanguins), ce qui fait que le corps réagit mieux au stress ou à 
lôanxiété 

            

Á Cancer du sein 
Á Diabète de type II 
Á Décès prématuré 
Á Obésité 
Á Dépression  

Á Cancer du côlon 
Á Cancer des poumons 
Á Maladies cardiaques 
Á Hypertension 
Á Ostéoporose 

Á Insuffisance rénale 
Á Maladie dôAlzheimer 
Á Chutes et blessures  
Á AVC 
Á Anxiété 
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Exercices importants pour lôam®lioration de la sant® et de la 

capacité 
 

Exercices dôassouplissement 
 

Les exercices dôamplitude de mouvement sont les exercices dôassouplissement les plus 
élémentaires. On entend par amplitude de mouvement la distance normale que peut 
atteindre une articulation dans chaque direction.  
 

Pour faire ces exercices, vous devez vous étirer et bouger toutes vos articulations et tous 
vos muscles selon leur amplitude de mouvement maximale.  
 
Bienfaits 
 

Á Vous pourrez bouger et accomplir vos activités quotidiennes, comme vous habiller, vous 
laver et conduire votre voiture, avec une plus grande facilité. 

 
Pour commencer 
 

Á Bougez toutes vos articulations et tous vos muscles, du cou jusquôaux orteils, tous les 
jours 

Á Répétez chaque mouvement en douceur, de trois à dix fois 

Á Pour maintenir ou améliorer votre souplesse, faites aussi des étirements après vos 
exercices dôendurance ou de renforcement 

Á Si vous ne pouvez pas faire dôexercices dôendurance ou de renforcement, faites des 
étirements trois fois par semaine pendant 20 minutes 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Précautions 
 

Á Échauffez-vous toujours les muscles avant de vous étirer en marchant à pas lents ou en 
vous balançant les bras 

Á Il est normal dô®prouver un léger malaise, mais les exercices ne devraient jamais vous 
faire mal, surtout aux articulations 

Á Faites toujours des mouvements lents et contrôlés. Évitez de donner des petits coups en 
vous étirant 
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Activités qui contribuent à la souplesse  
 

Á Étirements 
Á Laver lôauto 
Á Quilles 
Á Jardinage 

 

Á Yoga 
Á Tai-chi 

Golf 

Santé Canada recommande de faire ces exercices dôassouplissementé 
Tous les jours 

 
 
 
 

 

Exercices de renforcement et dô®quilibre 
 

Les exercices de renforcement et dô®quilibre se ressemblent beaucoup, et un exercice 
particulier permet souvent dôam®liorer ¨ la fois la force et lô®quilibre. Pour faire la plupart des 
exercices de renforcement, vous devez soulever ou pousser des poids, mais côest encore 
mieux dôutiliser le poids de votre corps. Souvenez-vous de ceci - Vous nôavez pas besoin 
dôacheter de lô®quipement dispendieux! 
 
Afin dôam®liorer votre force vous pouvez utiliser des jeux de poids cheville ou à poignée, des 
bandes ou tubes ®lastiques, des cruches remplies dôeau, des bo´tes de conserve ou m°me 
des bas remplis de fèves et attachés au bout. La résistance des bandes élastiques et des 
tubes varie en fonction de leur couleur.  
 
Bienfaits 
Á Augmenter votre capacit® dôautonomie 

Par exemple, augmenter la force dans les mains est relié à la vie autonome car cela 
aide à maintenir la capacité à ouvrir les portes, les contenants, etc. 

Á Augmenter votre capacit® ¨ vous relever dôune chaise, ¨ sortir du bain ou ¨ transporter 
vos sacs dô®picerie 

Á Renforcir vos muscles et votre ossature, et améliorer votre posture 

Á Diminuer votre risque de tomber et dôavoir des accidents qui causent des blessures 

Á Améliorer votre force et votre équilibre 
 

 
Pour commencer 
Á Commencez en utilisant un poids que vous arrivez à soulever une dizaine de fois, mais 

pas plus. Autrement dit, il devrait être difficile pour vous de répéter le mouvement 10 fois 
avec ce poids et les deux dernières répétitions devraient être assez exigeantes 

Á Lorsque vous pourrez soulever le poids facilement 15 fois dôaffil®e, côest signe quôil vous 
faut choisir un poids plus lourd 
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Précautions pour les exercices de renforcement 
 

Á Utilisez des mouvements lents et réguliers pour déplacer les poids. Si vous 
soulevez rapidement, côest lô®lan qui intervient plut¹t que les muscles. Prenez trois 
secondes pour soulever ou pousser le poids, maintenez cette position pendant une 
seconde (pause) et prenez encore trois secondes pour le ramener à sa position initiale 

Á Évitez de bloquer les articulations des bras et des jambes 

 
Pr®cautions pour les exercices dô®quilibre 
Á Pour vous préparer aux exercices dô®quilibre, placez-vous derrière une table ou une 
chaise, le dos contre le coin dôun mur. Si vous manquez dô®quilibre, appuyez-vous sur la 
table ou la chaise. ê mesure que vous prendrez de lôassurance, essayez de ne toucher la 
chaise ou la table que du bout du doigt 

Á Ensuite, essayez de faire les exercices dô®quilibre sans vous appuyer sur quoi que ce 
soit 

Á Graduellement, faites les exercices sans vous appuyer et en vous fermant les yeux 
Assurez-vous toutefois dôavoir quelquôun tout pr¯s au cas où vous perdriez lô®quilibre 

 

Activit®s qui contribuent au renforcement musculaire et ¨ lô®quilibre  
- Transporter un panier de linge 
- Aquaforme 
- Soulever des haltères ou des boîtes 

de conserve 
- Passer lôaspirateur 
- Monter les escaliers 

- Tai Chi 
- Faire des extensions des 

bras contre le mur 
- Jouer au golf 
- Empiler du bois 
- Danser 

 
Á Il est normal dôavoir les muscles l®g¯rement endoloris et fatigu®s durant 1 ou 2 jours, 
mais lô®puisement, les douleurs articulaires et les entorses ou foulures sont anormaux 

Á Buvez de lôeau avant, pendant et apr¯s vos s®ances dôexercices 

Á Expirez en soulevant ou en poussant le poids; inspirez en le ramenant à la position 
initiale. On expire ¨ lôeffort et on inspire au rel©chement. Rappel ï Nôoubliez pas de bien 
respirez, sinon votre pression artérielle risque de trop sô®lever. 

 
 
Sant® Canada recommande de faire les exercices de renforcement et dô®quilibreé  
2 à 4 fois par semaine 
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Exercices aérobiques (endurance) 
 

Les exercices dôendurance sont des activit®s physiques qui acc®l¯rent le rythme respiratoire 
et la fr®quence cardiaque, ce qui am®liore lôefficacit® du cîur et des poumons. 
 
Bienfaits 
Á Vous aurez un gain dô®nergie, ce qui vous permettra de bouger plus longtemps 
Á Vous aurez plus de facilité à accomplir vos activités quotidiennes, comme monter les 

escaliers, faire des emplettes et faire le ménage. 
Á Ces exercices sont bons pour le cîur, les poumons, la circulation et les muscles. 
 
Pour commencer 
Á Si vous êtes capable, faites 30 minutes dôactivit®, comme la marche ou un cours 
dôexercices, en une seule s®ance. Si vous faites ce genre dôactivit® tous les jours ou 
presque, vous atteignez votre objectif dôactivit® physique 
 
 
 
 

Á Si vous °tes trop occup® ou incapable de faire 30 minutes dôexercice en une seule 
séance, essayez de faire trois séances de 10 minutes chacune. Si vous avez été inactif, 
vous devrez peut-être commencer par des segments de cinq minutes. Nôabandonnez 
pas! Visez trois séances de 10 minutes à différents moments de la journée 
 

Á Par exemple, faites une marche le matin, des travaux de jardinage en après-midi et une 
autre marche en soir®e. Trois s®ances dôactivit® de 10 minutes donneront un total de 30 
minutes par jour, ce que vous devriez répéter tous les jours ou presque. Ces trois 
séances vous procureront les mêmes bienfaits pour la sant® quôune seule s®ance de 30 
minutes 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pr®cautions pour les exercices dôendurance 
Á Ne vous efforcez pas au point dô°tre essouffl® ou ®tourdi ou dôavoir des douleurs ¨ la 

poitrine 

Á Étirez-vous apr¯s avoir fait de lôexercice, lorsque vos muscles sont échauffés 

Á Buvez de lôeau avant, durant et apr¯s vos s®ances dôexercices 

Á Habillez-vous chaudement ou légèrement, en fonction du temps quôil fait 

Á Portez des chaussures confortables qui vous soutiennent les pieds et les chevilles 
Choisissez des bottes à semelles antidérapantes en hiver 
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Activit®s qui contribuent ¨ lôendurance  
 

Á Marche / jogging 
Á Vélo 
Á Randonnée pédestre 

Á Ratissage 
Á Jogging 

 
Sant® Canada recommande de faire les exercices dôenduranceé  
4 à 7 fois par semaine 
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Directives générales pour être actif en toute sécurité 
 
Vous trouverez ci-dessous des suggestions pour vous permettre de profiter pleinement 
de vos activités physiques préférées. Consultez votre médecin avant de commencer un 
nouveau programme dôactivit® physique. 
 
Á Portez des vêtements amples et confortables. Vos chaussures devraient être bien 

ajustées, fournir un support et avoir une semelle antidérapante. Habillez-vous  de 
façon à pouvoir enlever ou ajouter des vêtements si vous avez chaud ou froid 
 

Á Faites vos exercices dans un endroit confortable, suffisamment spacieux et bien aéré. 
Lorsquôil fait froid en hiver et chaud en ®t®, il est bon de marcher dans un centre 
commercial ou sur une piste intérieure 
 

Á Si vous pr®voyez faire de lôexercice au cours des deux prochaines heures, mangez 
avec modération. Ne faites jamais dôexercices vigoureux apr¯s un gros repas 
 

Á Buvez beaucoup de liquide avant, pendant et après votre s®ance dôactivité. Il est 
surtout important de boire suffisamment dôeau, car en prenant de lô©ge, le corps 
est moins capable de régler sa température, ce qui augmente votre risque de 
malaises associés ¨ la chaleur. Lô©ge influence aussi la capacit® du corps à 
demeurer hydrat® durant lôexercice et ¨ reconna´tre le besoin dôhydratation 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Á Soyez toujours conscient des facteurs de risque pour les chutes là où vous marchez 
ou faites de lôactivit® physique (p. ex., trottoirs irr®guliers ou bossus, marcher ¨ la 
noirceur et sur des surfaces inégales). Nôoubliez pas de prendre des précautions en 
hiver 
 

Á Passez de cinq à dix minutes ¨ pr®parer votre cîur et vos muscles pour lôaction. 
Commencez en douceur et augmentez graduellement lôintensit® de lôactivit® 
 

Á Quel que soit le mouvement que vous exécutez, essayez de ne pas bloquer vos 
articulations. Il est préférable que toutes les articulations demeurent légèrement 
fléchies durant chaque mouvement et que ces derniers soient lents et réguliers 
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Á Évitez de faire des exercices sans interruption pendant de longues périodes. 
Il est préférable de commencer par de courtes séries dôexercices 
entrecoupées de périodes de repos 
 

Á £valuez votre niveau dôeffort en faisant le ç test de la conversation è, côest-à-dire en 
parlant ¨ votre partenaire dôexercice ou, si vous °tes seul, en chantant ou en r®citant 
un poème. Si vous êtes à bout de souffle lorsque vous parlez, ralentissez. Votre 
médecin vous conseillera peut-être de vérifier votre pouls à quelques reprises durant 
votre s®ance dôexercice et il pourra vous indiquer une fr®quence cardiaque cible 
 

Á Les gens ont parfois tendance à retenir leur souffle lorsquôils font une activit® 
vigoureuse. Il est important de se souvenir de continuer à prendre des respirations 
lentes et profondes, à défaut de quoi vous pourriez endommager vos vaisseaux 
sanguins, faire augmenter votre tension artérielle ou devenir étourdi. 
 

Á Le corps doit faire la transition de lôeffort au repos. Il ne faut jamais sôasseoir ou se 
coucher immédiatement après une activité vigoureuse. Un arrêt soudain pourrait 
entraîner un étourdissement. Optez plutôt pour marcher à pas lents pendant cinq à dix 
minutes et faire des étirements par la suite. 

 
Gardez lôîil ouvert pour des signes ou des sympt¹mes de surmenage, notamment  

 

Á Douleur ou pression au niveau de la poitrine, du cou, des épaules ou des bras durant 
ou immédiatement après une activité 

Á Étourdissement soudain, vertige ou évanouissement 

Á Essoufflement qui empêche la conversation durant lôactivit® 

Á Sueur froide ou nausée. Transpiration abondante qui sôarr°te ensuite subitement 

Á Palpitations ou autre battement de cîur irr®gulier 

Á Sensation de grande fatigue immédiatement après une activité 

Á Peau qui devient très pâle (blanc ou gris pâle) 
 

Si vous remarquez lôun ou lôautre de ces signes, arr°tez et reposez-vous 
immédiatement! Si les symptômes persistent pendant plus de dix minutes, dites-
vous quôil sôagit dôune urgence m®dicale : Composez le 9-1-1 

 
 
Consid®rations particuli¯res pour lôactivit® physique 
 

Á La pratique r®guli¯re dôactivit® physique et dôexercices est essentielle au bien-être. 
Certaines des limitations qui accompagnent le vieillissement et les problèmes de 
sant® chroniques portent les gens ¨ croire que lôexercice ne fait plus partie intégrante 
de la vie 
 

Á Au contraire, faire de lôexercice et de lôactivit® physique permet de conserver la 
mobilité des articulations, de soutenir les articulations grâce au renforcement des 
muscles et de maintenir la force et la santé du tissu cartilagineux des os et des 
muscles. 

 

Á Un programme dôexercice r®gulier qui pr®voit des exercices dôassouplissement, de 
renforcement et dôendurance permet de réduire la fatigue, de renforcer les muscles et 
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les os, dôaugmenter la souplesse et dôam®liorer la r®sistance et la sant® en g®n®ral. 
Ces facteurs sont importants pour la gestion de lôarthrite.  
 

Á Lôexercice fait partie int®grante du plan de soins, car il aide ¨ gérer la maladie et à 
faciliter lôex®cution dôactivit®s quotidiennes. On peut aussi y prendre ®norm®ment 
plaisir! Apr¯s plusieurs mois dôexercice, la plupart des gens disent ®prouver moins de 
douleur, dôanxi®t® et de d®pression. 

 

Les médicaments 

Á Lôutilisation de médicaments revêt une importance capitale pour les aînés qui sont 
physiquement actifs parce quôau fil des ans, lôeffet des m®dicaments sur le corps 
change. De plus, prendre plus dôun type de m®dicaments augmente consid®rablement 
le risque dôeffets indésirables. Étant donné que les aînés prennent habituellement plus 
de médicaments que les adultes plus jeunes, les risques de réaction aux 
médicaments sont plus grands. 
 

Á Les raisons pour lesquelles les gens prennent des médicaments sont 
nombreuses : soulager des sympt¹mes, pr®venir dôautres probl¯mes, inverser ou 
ralentir la progression dôune maladie et remplacer des substances que le corps 
produirait normalement lui-même. Il est important pour vous dô°tre conscients que les 
médicaments que vous prenez peuvent avoir des effets indésirables et influencer 
votre niveau dôactivit® physique 
 

Á Certains facteurs peuvent augmenter le risque de réaction indésirable à un 
médicament chez les aînés, notamment 
 

Á La prise de plus dôun type de m®dicaments 
Á Plus on est petit, plus le risque dôeffets ind®sirables est grand 
Á Un état débilitant ou fragile, de même que la déshydratation ou la malnutrition 
Á Un changement dô®tat de sant® r®cent, suite ¨ un accident ou une chirurgie par 

exemple 
Á Des antécédents de réaction indésirable à un médicament 

 
Á On peut présumer que les personnes qui prennent des médicaments éprouvent au 

moins un symptôme de maladie. Le processus de la maladie a tendance à aggraver 
les transformations associées au vieillissement, ce qui, au bout du compte, augmente 
le risque de réaction indésirable aux médicaments. Une maladie qui influence le 
fonctionnement des reins ou du foie : ces types de maladie ont tendance à ralentir 
lô®limination des médicaments, ce qui leur permet de demeurer dans le corps plus 
longtemps et ainsi accro´tre le risque dôeffets ind®sirables. 
 

Á Les réactions indésirables causées par les médicaments sont nombreuses, et le 
risque est encore plus grand lorsque la prise de médicaments est combinée aux 
facteurs de risque susmentionnés. Voici quelques-unes des principales réactions 
ind®sirables susceptibles dô°tre caus®es par des m®dicaments couramment pris par 
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les aînés. Ces réactions peuvent influencer la capacité à participer à des activités 
physiques. 
 
 

- Fatigue 
- Faiblesse musculaire 
- Tension artérielle 

faible (hypotension) 

- Étourdissement 
- Maux de tête 
- Palpitations cardiaques 

- Vue embrouillée 
- Nausée 
- Rythme respiratoire affaibli 

 
 

Á Parler avec un fournisseur de soins de santé, par exemple un médecin de famille, si 
vous ®prouvez lôun ou lôautre de ces sympt¹mes qui limitent votre capacit® ¨ faire de 
lôactivit® physique. 

 

Maladie dôAlzheimer et d®mences connexes 
 

La démence est une affection qui touche de nombreux Canadiens et leurs familles. Elle a 
un effet sur la mémoire et sur la capacité à résoudre des problèmes, à organiser, à 
prendre des décisions et à accomplir des tâches quotidiennes. Bien quôon essaie encore 
de découvrir la cause exacte de la démence, il existe plusieurs facteurs de risque 
modifiables.  
 
Parmi ceux-ci, mentionnons  
Á lôob®sit® 
Á le diabète de type 2 
Á lôhypertension  
Á le stress 
 

 

 
Á De plus en plus de recherches r®centes semblent indiquer que lôexercice dôintensit® 

modérée est bénéfique pour le cerveau qui vieillit. Lôexercice augmente la circulation 
sanguine dans le cerveau, ce qui améliore la capacité à exécuter des tâches 
intellectuelles. Les scientifiques pensent que lôexercice pourrait favoriser le 
développement de nouvelles cellules nerveuses et de nouvelles connexions entre 
celles-ci. De plus, lôactivit® physique peut d®clencher la lib®ration de compos®s 
chimiques importants qui aident le cerveau 
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Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent de la maladie 
dôAlzheimer ou dôun autre type de d®mence 

 

Á Participez ¨ des s®ances dôexercice en matin®e plut¹t quôen fin dôapr¯s-midi 
Á Demandez ¨ lôanimateur de simplifier les exercices et le langage utilis® pour les d®crire 
Á Utilisez peu dô®quipement 
Á Faites des exercices que vous utiliserez dans le cadre de vos activités quotidiennes. 
Á Allez marcher dehors 
 

Arthrite 
 

Lôarthrite est une maladie qui touche les articulations et rend ainsi le mouvement 
douloureux.  
 
Á Lôarthrose est la forme dôarthrite la plus courante et est caus®e par la d®gradation du 

cartilage qui recouvre les articulations. Il sôensuit une douleur au mouvement, car les os 
se frottent lôun contre lôautre. Lôarthrose touche le plus souvent la colonne, les hanches, 
les mains et les genoux.  

 
Á La polyarthrite rhumatoïde, quant à elle, est une maladie auto-immune, ce qui signifie 
que le syst¯me immunitaire commence ¨ attaquer dôautres parties du corps. Les 
articulations deviennent enfl®es, rouges et douloureuses (ce quôon appelle 
lôinflammation). Cette affection touche le plus souvent les mains et les pieds 

 
 

 
 

 

Á Demeurer actif permet de r®duire la douleur, dôam®liorer lôamplitude de mouvement et de 
renforcer les articulations. Les exercices de renforcement aident à bâtir les muscles autour 
des articulations et ainsi de bouger sans douleur. Les exercices dôassouplissement et 
dôamplitude de mouvement aident ¨ r®tablir la mobilit® des articulations 

 

Á Lorsque les muscles ne sont pas sollicit®s, ils sôaffaiblissent : il devient ainsi plus difficile de 
bouger. Lôexercice aide aussi ¨ maintenir un poids sant®, grâce auquel les articulations 
subissent moins de pression.  
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Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent dôarthrite 
 

Á Pr®voyez des p®riodes dô®chauffement et de r®cup®ration complets. Échauffez vos 
muscles ¨ lôaide dôexercices dôassouplissement; passez ensuite aux exercices de 
renforcement 

Á Exercez vos articulations les plus touchées en premier 

Á Les exercices dôamplitude de mouvement et de renforcement sont extr°mement 
importants. Assurez-vous toutefois de pouvoir faire la distinction entre des muscles 
endoloris et des articulations douloureuses 

Á Utilisez des poids légers. Si vous ne vous sentez pas prêt à faire des exercices de 
renforcement, continuez vos exercices dôassouplissement et dôamplitude de 
mouvement pendant que les autres font de la musculation. Vous pourriez aussi 
commencer par suivre le mouvement des exercices de renforcement sans utiliser 
de poids 

Á Les personnes qui ont très mal aux mains peuvent utiliser des poids pour 
poignets, qui sôattachent ¨ lôaide de bandes Velcro, afin de ne pas avoir à les tenir 

 

Á Pour ménager vos efforts, faites en alternance des exercices faciles et des 
exercices plus compliqués. Si bouger une articulation vous fait trop mal, vous 
pouvez quand m°me exercer les muscles qui lôentourent. 

 

Á Poussez contre un objet fixe : il nôy aura pas de mouvement, mais vous 
renforcerez quand même le muscle. Par exemple, si votre arthrite vous fait souffrir 
au niveau des genoux, assoyez-vous face à un mur, le tibia contre le mur.  
 

Á Essayez dô®tendre une jambe en poussant contre le mur. Il nôy aura aucun 
mouvement douloureux, mais les muscles de la cuisse travailleront quand même. 
Maintenez ces contractions isométriques pendant six à huit secondes. Ne faites 
pas ce types dôexercices si vous souffrez dôhypertension 

 

Á Vous pouvez modifier les exercices de sorte à les faire en position assise si vous 
avez trop mal en position debout 

 

Á Lors dôune ç poussée è dôarthrite (o½ lôarticulation devient chaude, douloureuse et 
enfl®e), arr°tez dôexercer lôarticulation enflamm®e et reposez-vous 

 

Á Évitez les mouvements extrêmes du cou 
 

Á Assurez-vous que les activités sont à faible impact et bonnes pour les articulations 
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Á Si vous éprouvez de la douleur quand vous faites des exercices, essayez de faire 
correspondre vos s®ances dôactivit® physique avec votre prise de médicaments 

 

Á Essayez des exercices aquatiques : ils sont moins dures pour les articulations 
 

 

Douleur chronique 
 

La douleur chronique est une affection caractérisée par de longues périodes de douleur 
sans r®pit. Par le pass®, on parlait dôune douleur dôune dur®e de plus de six mois, mais 
aujourdôhui, on la d®finit comme une douleur qui dure plus longtemps que la p®riode de 
rétablissement typiquement associée à une blessure.  
 
Les médecins qui traitent la douleur chronique tiennent maintenant compte des 
répercussions psychologiques de la douleur constante sur la personne. Le traitement de 
la douleur chronique comprend habituellement des médicaments et une thérapie.  
 
Á Lôexercice nôest habituellement pas la premi¯re solution qui vient ¨ lôesprit des 
personnes souffrant de douleur chronique lorsquôelles pensent ¨ soulager leur 
douleur. Pourtant, lôexercice peut alt®rer de nombreux facteurs qui contribuent ¨ la 
douleur chronique.  
 

Á Lôexercice signale au cerveau de lib®rer des endorphines, côest-à-dire des composés 
chimiques qui bloquent temporairement les signaux de la douleur et réduisent 
lôanxi®t® souvent associ®e ¨ la douleur chronique. Lôexercice aide les gens ¨ mieux 
dormir et augmente les niveaux dô®nergie 
 

Á Lôexercice pratiqu® r®guli¯rement aide aussi à renforcer les muscles et à contrôler le 
poids, deux facteurs importants pour la réduction du stress sur les articulations 
douloureuses. Alors, commencez lentement et progressez à votre rythme. Vous 
constaterez les bienfaits de lôexercice en un rien de temps!  
 

Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent de douleur chronique et 
veulent faire de lôexercice 
 
Á Prenez une douche ou un bain chaud avant de faire de lôexercice pour ®chauffer vos 

articulations 
 

Á Si vous nôavez jamais fait lôexercice en question, commencez par des séances de 
courte dur®e (cinq ¨ six minutes). £vitez dôen faire trop, trop t¹t; sinon, vous risquez 
de vous blesser 

 

Á Vos sympt¹mes pourraient sôaggraver un peu au tout d®but, mais une fois que votre 
corps se sera habitu® aux exercices, vos douleurs devraient sôatt®nuer 

 

Á Utilisez de bonnes techniques de respiration 
 

Á Essayez de faire des étirements vous-même plusieurs fois durant la journée 
Á Évitez les exercices qui exigent que les bras soient élevés au-dessus de la tête. Vos 

bras ne devraient pas dépasser la hauteur de vos épaules 
 

Á Pour vous détendre et améliorer votre équilibre, essayez le tai-chi, le yoga ou le 
Pilates 

 

Á Il est ¨ noter que les exercices dôa®robie qui durent plus de 30 minutes peuvent avoir 
un effet négatif sur les personnes qui souffrent de douleur chronique 
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Coronaropathie (voir aussi hypertension) 
 

La coronaropathie (aussi appelée insuffisance coronaire) est une maladie de plus en plus 
courante parmi la population canadienne. Elle est causée par lôobstruction des artères et, 
par conséquent, une mauvaise circulation sanguine.  
 
Si les blocages deviennent suffisamment importants, le cîur ne re­oit pas assez de 
sang, ce qui provoque de la douleur (on parle alors dôangine). Si lôaccumulation de plaque 
obstrue compl¯tement le vaisseau sanguin, il peut sôensuivre une crise cardiaque. 
 
Á Lôexercice figure parmi les plus importants changements quôune personne atteinte de 

coronaropathie devrait apporter à son mode de vie. On a récemment prouvé que 
lôexercice peut contribuer ¨ diminuer lôaccumulation de plaque, ce qui r®duit le risque 
de crise cardiaque. Lôexercice aide aussi ¨ contr¹ler le taux de cholestérol et la 
tension artérielle. 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

Á Lôexercice r®gulier aide les gens ¨ accomplir leurs activit®s quotidiennes et atténue 
leurs craintes de subir un incident tragique comme une crise cardiaque ou un AVC. La 
recherche indique que les personnes qui commencent ¨ faire de lôexercice apr¯s une 
crise cardiaque ont un meilleur taux de survie et une meilleure qualité de vie.  
 

Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent de coronaropathie et 
veulent faire de lôexercice 
 

Á Assurez-vous de consulter votre m®decin avant de joindre un groupe dôexercice. Vous 
devriez savoir ce que vous pouvez et ne pouvez pas faire 

 
 

Á Parlez à votre fournisseur de soins de santé au sujet de vos médicaments et des 
contre-indications possibles par rapport ¨ lôexercice 

 

Á Apportez vos médicaments au cas où vous éprouveriez de la douleur thoracique 
(comme de lôangine) en faisant de lôexercice 

 

Á Demandez à un ami de vous accompagner. Vos chances de réussite seront bien 
meilleures si vous emmenez un ami 

 

Á Pr®voyez une p®riode dô®chauffement avant chaque s®ance dôexercices et de 
récupération par la suite 
 

 

Á Essayez de faire de 10 à 12 exercices de 8 à 12 fois chacun en utilisant un poids avec 
lequel vous vous sentez ¨ lôaise 
 

 

Á Les exercices dôa®robie aident ¨ renforcer le cîur. Essayez de faire de courtes 
marches au courant de la journée 
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Diabète 
 

Le diabète est une maladie qui touche de nombreuses personnes. Il y a deux types de 
diab¯te. Le type 1 est caract®ris® par lôincapacit® du pancr®as ¨ produire lôinsuline 
n®cessaire au corps (lôinsuline aide ¨ régler le taux de sucre dans le sang).  
 
Le diabète de type 1 est généralement une maladie génétique. Le diabète de type 2 est 
caract®ris® par lôincapacit® du corps ¨ m®taboliser lôinsuline (il y développe une 
r®sistance), ce qui signifie quôil a besoin dôaide pour régler son taux de sucre dans le 
sang. Le diabète de type 2 est beaucoup plus courant que celui de type 1, et dans bien 
des cas, il peut être géré au moyen de lôexercice et dôun r®gime alimentaire sain. 

 

Á Lôexercice est essentiel ¨ la gestion du diab¯te. Lôexercice r®duit les taux de maladie 
et de d®c¯s, augmente la capacit® du cîur et des poumons, diminue le taux de 
cholest®rol, att®nue le stress et renforce les os. Lôexercice am®liore aussi la capacit® 
à régler le taux de sucre dans le sang chez les personnes atteintes de diabète de type 
2. Les personnes qui font de lôexercice ont de plus faibles taux de cancer, de 
d®mence et dôAVC.  
 

Á Les lignes directrices en mati¯re dôexercice sont diff®rentes pour le diab¯te de type 1 
et de type 2. Il est donc conseillé de consulter un professionnel de la santé avant de 
commencer un programme dôexercice. Voici des conseils utiles pour les personnes 
qui souffrent de diabète et veulent faire de lôexercice 

 
Points à considérer lorsque vous faites des exercices si vous êtes atteint du diabète 
 

Á Assurez-vous de manger avant de faire de lôexercice. Ayez du jus ou des bonbons à 
portée de la main au cas où vous auriez des étourdissements 

Á Évitez les activités avec sauts et assurez-vous de porter des chaussures bien 
ajustées, car les ulcères aux pieds sont un effet secondaire commun du diabète 

Á Si possible, évitez de vous injecter de lôinsuline dans la partie du corps que vous allez 
exercer, ou ®vitez dôexercer la partie du corps o½ vous vous °tes inject® 

Á Les personnes qui ont des problèmes au niveau des nerfs des mains ou des jambes 
devraient faire des exercices en position assise. Pour ne pas surmener vos pieds, 
essayez la natation ou le v®lo comme exercice dôa®robie 

Á Bon nombre des personnes atteintes de diab¯te de type 1 souffrent aussi dôune 
affection cardiaque comme lôhypertension ou la coronaropathie. Soyez conscient des 
limitations imposées par ces deux affections 

 
Conseils pour les personnes atteintes de diabète de type 1 
 

Á Notez votre taux de glycémie toutes les 30 minutes durant votre s®ance dôexercice et 
pendant plusieurs heures par la suite, y compris durant la nuit si vous avez fait de 
lôexercice en fin dôapr¯s-midi ou en soirée 
 

Á Ne faites pas dôexercice si votre taux de glyc®mie est plus ®lev® ou plus bas que 
dôhabitude. Attendez quôil soit normal avant de commencer 
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Á La r¯gle dôor pour d®terminer la quantit® de glucides nécessaires est la suivante : de 
15 à 30 g de glucides pour chaque tranche dôactivit® de 30 ¨ 60 minutes. Consultez 
votre médecin à cet effet 

 
Tension artérielle 

 

La tension artérielle est la force exercée par le sang contre les parois des artères. Elle est 
composée de deux nombres, qui expriment la pression systolique et la pression 
diastolique. La pression systolique représente la force exercée sur les parois artérielles 
quand le cîur pompe le sang, tandis que la pression diastolique représente la force 
exercée quand le cîur est au repos entre les battements.  
 

Á Lorsque le médecin vous dit que votre tension artérielle est de « 120 sur 80 », cela 
signifie que votre pression systolique est de 120 mmHg (millilitres de mercure) et que 
votre pression diastolique est de 80 mmHg. De nombreux facteurs peuvent faire 
augmenter la tension artérielle, notamment le rétrécissement des artères, le stress, la 
mauvaise alimentation et lôinactivit®. 
 

 
 

Á Au fur et ¨ mesure que nous vieillissons, le risque dôhypertension augmente. Lôexercice 
est important non seulement pour pr®venir lôhypertension, mais aussi pour contr¹ler et 
r®duire la tension art®rielle. Lôexercice augmente la circulation sanguine dans le corps en 
créant de nouveaux parcours pour que le sang se rende ¨ sa destination. Le cîur est un 
muscle et lôexercice le renforce, ce qui lôaide ¨ pomper plus de sang avec moins dôeffort et, 
par conséquent, en exerçant moins de pression sur les artères.  

 
Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent dôhypertension et veulent 
faire de lôexercice 
 

Á Assurez-vous dôavoir consult® votre m®decin pour savoir si vous devez privil®gier ou 
éviter certains exercices 
 

Á Utilisez une bonne technique de respiration 
 

Á Les personnes qui prennent des bêtabloquants (médicaments servant à régler la 
tension art®rielle) se fatigueront probablement vite en faisant des exercices dôa®robie. 
Gardez cela ¨ lôesprit au cas o½ vous nôarriveriez pas ¨ suivre les autres. Faites ce 




