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Introduction

Bienvenue a Toujour s é mouvement, un gui de de ressourc
et | a saine alimentation ° | 6intention deS§
programmes destinés a vous mettre « en mouvement ».

en mouvement Nouveau-Brunswick, la Coalition pourune sai ne al i ment
physique au Nouveau-Brunswick (CSAAP) et le Secrétariat des ainés en santé ont travaillé
ensembl e pour produire ce gui de. Nous esp(
activités agréables dans votre collectivité, des activités qui vous aideront & améliorer votre
santé et votre mieux-étre dans tous les aspects de votre vie.

Ce guide est également pratique pour les professionnels de la santé qui souhaitent
prescrire | 0activit® physnguke " chduesdolun g
santé général.

Les organismes répertoriés a la fin de ce guide ne bénéficient pas nécessairement plus que
débautres de notre appui, et |l a |liste nodest
mis en Tuvmueepoumnexastitude de “habsi20d.or ma't

en mouvemente st wune strat®gie de promotion de
par | a Coalition pour une saine al iBmuaswitkat i
Selon la vision de la CSAAP, tous les résidents du Nouveau-Brunswick integrent la pratique
reguli re de |l dactivit® physique 7~ | eur vi
sant®. Lo6élnitiative des a” " n®s, pourlasmédpsa
ainés (personnes agéesde50ans et plus) par | dactivit®
Pour pl us dsitem fwwwrcsaaptca ouwww.nbenmouvement.ca



http://www.csaap.ca/
http://www.nbenmouvement.ca/

Vieillir en santé

Les a " n®s peuvent vivre plus |l ongtemps et en

A Continuent déentret eniA Prennent des mesures pour réduire au

A Augmentent leur niveat. minimum leurs risques de chute
A Mangent sainement A Sbabstiennent de fu

Les personnes qui continuent de vivre
relations avec leur entourage sont généralement

Plus heureuses
En meilleure santé physique et mentale
A Mieux habilitées a gérer efficacement le changement et les transitions de la vie

A
A

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)







Am®| i orer votre sant® au moyen de

Léactivit® physiqgue

ocure de nombreux avant

©
—

A Prolongation de | 6a A Amélioration de la capacité & combattre
A Am®| i oration de | de l es rhumes et dobaut
A Maintien du poids A Amélioration de la posture et de
A Réduction du cholestérol | 6®quilibre
A Facilité a se mouvoir sans douleur A Possibilité de faire de nouvelles
A Gain doé®nergie rencontres
A Amélioration de la qualité du sommeil A Amélioration de la santé psychologique
A Amélioration de la souplesse A Détente
A Amélioration de la forme physique A Plaisir
A Renforcement des muscles, des os et A Sentiment de bien-étre
des articulations A Réduction du stress
A Vivacit® doéespmdut e A Amélioration de la satisfaction de vivre et
temps de réaction du bien-étre
La pratique r ®gswphysiquespeut téduire leswisqued de
A Cancer du sein A Cancer du célon A Insuffisance rénale
A Diabéte de type Il A Cancer des poumons A Mal adi e doAl
A Décés prématuré A Maladies cardiaques A Chutes et blessures
A Obésité A Hypertension A AVC
A Dépression A Ostéoporose A Anxiété
Léactivit @ermpdtgussidjmwaem®| i orer | a sant® psychol oc¢
raisons suivantes
Aldactivit® phwndsi pueatestu®eo@enecompagnie doéaut
ainsi de multiphicéervie®sosoasinbprs b6 doé®char
A Plus on participe a des activités de groupe, plus on se rapproche des gens de son
milieu
A 10 " 15 mi nu tpeutsaidet & amélerertdihcueme u®dat re | 6anxi ®t
Albactivit® pbéyesetgpéeenirde stless
A Elle améliore la confiance en soi
A lbam®lioration de | a forme physique aclero’t

c 1 u r lesevdisseaux sanguins), ce qui fait que le corps réagit mieux au stress ou a
| abxiété



Exercices importantspour | 0am®Il i oration de
capacité

Exercices doéassoupli ssement

Les exercices dobéamplitude de mouvement son
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

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

Pour commencer

A Bougez toutes vos articulations et tous vos muscles,du cou jusqudaux
jours

A Répétez chaque mouvement en douceur, de trois a dix fois

A Pour maintenir ou améliorer votre souplesse, faites aussi des étirements aprés vos
exercices doéoendurance ou de renforcement

A Si vous ne pouveeipas Héaendudaepze ou de |
étirements trois fois par semaine pendant 20 minutes

|9

Précautions

A Echauffez-vous toujours les muscles avant de vous étirer en marchant a pas lents ou en
vous balangant les bras

Al e st nrouvemun légedndal@ipe, mais les exercices ne devraient jamais vous
faire mal, surtout aux articulations

A Faites toujours des mouvements lents et contrélés. Evitez de donner des petits coups en

vous étirant



Activités qui contribuent a la souplesse

A Etirements A Yoga

A Laver | 6A Taichi

A Quilles Golf

A Jardinage

Santé Canadarecommande defareces exerci ces dobéassoupl i s

Tous les jours

Exercices de renforcement et do®qui l
Les exercices de renforcement et,etdndesecioe | i b
particulier permetl|l saofucdient!| a 6fad®faire | plupartdesq
exercices de renforcement, vous devez soul
mi eux doéutiliser |Ssuvpnez-vdus dalceci Wooturse ncooarvpesz. |
doacheter de | 6®qui pement dispendi eux!

Afin déam®liorer vot r aesfieoxrde midswloeuvle oupapaignés,ziesu
bandes ou tubes ®l astiques, des cruchesmege

des bas remplis de féves et attachés au bout. La résistance des bandes élastiques et des
tubes varie en fonction de leur couleur.

Bienfaits

A

> >

Augmenter votre capacit® doautonomie

Par exemple, augmenter la force dans les mains est relié a la vie autonome car cela
aide a maintenir la capacité a ouvrir les portes, les contenants, etc.
Augmentervotre capacit® © vous relever dobdune
vossacs dOoO®picerie

Renforcir vos muscles et votre ossature, et améliorer votre posture

Diminuer votrerisqued e t omber et dkltsaquicausent des ldessaresc i
Améliorer votre force et votre équilibre

Pour commencer

A

A

Commencez en utilisant un poids que vous arrivez a soulever une dizaine de fois, mais
pas plus. Autrement dit, il devrait étre difficile pour vous de répéter le mouvement 10 fois
avec ce poids et les deux derniéres répétitions devraient étre assez exigeantes

Lorsque vous pourrez soulever le poidsf aci | ement &5 cfbéoeisst dsbiagf
faut choisir un poids plus lourd



Précautions pour les exercices de renforcement

A Utilisez des mouvements lents et réguliers pour déplacer les poids. Si vous
soul evez rapidement, cbest | 6®I an qui [
secondes pour soulever ou pousser le poids, maintenez cette position pendant une
seconde (pause) et prenez encore trois secondes pour le ramener a sa position initiale

A Evitez de bloquer les articulations des bras et des jambes

Pr®cautions pour | es exercices doé®quilibre
A Pour vous prépare r aux exerci ces -vaddduiard Uune tableeou unp
chai se, |l e dos contre | e coin doun -vous surla
table ou |l a chaise. €& mesure que Vvous pr
chaise ou la table que du bout du doigt

A Ensuite, essayez de faire |ueapugexsirgod que G
soit

A Graduellement, faites les exercices sans vous appuyer et en vous fermant les yeux
Assurezvous toutefoi s doav ocasougousepkerdriezdou@q uioluif

Activit®s qui contribuent au renforcement

- Transporter un panier de linge - TaiChi

- Aguaforme - Faire des extensions des

- Soulever des haltéres ou des boites bras contre le mur
de conserve - Jouer au golf

- Passer | daspirateu- Empilerdubois

- Monter les escaliers - Danser

All est normal doéavoir |l es muscles | ®g r ¢
mais | 6®pui sement, |l es douleurs articul a

A Buvezede &avant, pendant et apr s vos s®al

A Expirez en soulevant ou en poussant le poids; inspirez en le ramenant & la position
initiale. On expire 7 | 0eRdppelitNoeotu bolni eizn sp

respirez, sinon votre pression artériellerisqued e tr op sO6®l ever

Sant® Canada recommande de faire | es exerc
2 a 4 fois par semaine



Exercices aérobiques (endurance)

Les exercices dobébendurance sont denghma edpiratiret
et | a fr®quence cardiaque, ce qui am®liore

Bienfaits

A Vous aurez un gain danettraede gouger,plusdomgteqnpsi v 0 U

A Vous aurez plus de facilité & accomplir vos activités quotidiennes, comme monter les
escaliers, faire des emplettes et faire le ménage.

A Ces exercices sont bons pour le ciur, |e:

Pour commencer

A Sivous étes capable, faites30 mi nutes dbéactivit®, comme
doexesrecn cene seul e s®ance. Si vonslles jofirsaout e s
presque, vous atteignez votque objectif dobact

A Si vous °tes trop occup® ou incapable de
séance, essayez de faire trois séances de 10 minutes chacune. Si vous avez été inactif,
vous devrez peut-étre commencer par des segmentsdecingmi nut e s . N6éab

pas! Visez trois séances de 10 minutes a différents moments de la journée

A Par exemple, faites une marche le matin, des travaux de jardinage en aprés-midi et une
autre marche en soir®e. Trois s®ances do.
minutes par jour, ce que vous devriez répéter tous les jours ou presque. Ces trois

séances vous procureront les mémes bienfatspour | a sant ® qubun:

7
/1

Pr®cautions pour | es exercices dodéendurance
A Ne vous efforcez pas au point ddé°tre ess:
poitrine

Etrezzv ous apr s a v oiderlorsfua vos mudabes dord échaafiés

Buvez de | 6eau avang®anmwesanddexerapirc ess v o:
Habillez-vous chaudement ou légérement,en f oncti on du t emps

Portez des chaussures confortables qui vous soutiennent les pieds et les chevilles
Choisissez des bottes a semelles antidérapantes en hiver

> > > >



Activit®s qui contribuent © | édendurance
A Marche / jogging A Ratissage

A Vélo A Jogging

A Randonnée pédestre

Sant® Canada recommande de faire | es exerc
4 a 7 fois par semaine



Directives générales pour étre actif en toute sécurite

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 doéactivit® physique.

A Portez des vétements amples et confortables. Vos chaussures devraient étre bien
ajustées, fournir un support et avoir une semelle antidérapante. Habillez-vous de
facon a pouvoir enlever ou ajouter des vétements si vous avez chaud ou froid

A Faites vos exercices dans un endroit confortable, suffisamment spacieux et bien aéré.

Lorsqudoil fait froid en hiver et chaud en ®t
commercial ou sur une piste intérieure
A Sivous pr®voyez faire de | Odhainesheures,mangea cour s
avecmodér ati on. Ne faites jamais doOoepazrcices Vi
A Buvez beaucoup de liquide avant, pendant et aprés votre s ® a n @aivitél b est
surtout i mportant de boire suffisamment dobea
est moins capable de régler sa température, ce qui augmente votre risque de
malaises associes™ | a chal eur. LO&Oge idaodolpsiaence aussi
demeurer hydrat® durant | 6exdeérhyidoeteatt i onr eco
A Soyez toujours conscient des facteurs de risque pour les chutes la ol vous marchez
ou faites de | dactivit® physique (p. ex., tr
noirceur et sur des surfaces inégales) . N6 ou bl ireadre dgsprécaudians gn
hiver
A Passezdecingadi x minutes ~ pr®parer votre ciur et
Commencez en douceur et augmentez graduelle ment | 6i ntensit® de | ¢

A Quel que soit le mouvement que vous exécutez, essayez de ne pas bloquer vos
articulations. Il est préférable que toutes les articulations demeurent légerement
fléchies durant chaqgue mouvement et que ces derniers soient lents et réguliers

10



A Evitez de faire des exercices sans interruption pendant de longues périodes.
Il est préférable de commencer par de courtes séries d &ercices
entrecoupées de périodes de repos

A £valuez votre ni ve a uestdéladoriversationé&,n dadeestant | e
parl ant ° votre partenaire doexercice ou, Si
un poeme. Si vous étes a bout de souffle lorsque vous parlez, ralentissez. Votre
médecin vous conseillera peut-étre de vérifier votre pouls a quelques reprises durant
votre s®ance dbéexercice et il pourra vous in

A Les gens ont parfois tendance aretenirleur souf fl e [ orsqudils fon
vigoureuse. Il est important de se souvenir de continuer a prendre des respirations
lentes et profondes, a défaut de quoi vous pourriez endommager vos vaisseaux
sanguins, faire augmenter votre tension artérielle ou devenir étourdi.

A Le corps doit faire la transitonde| 6 eatior epos. 1 ne faut | amai
coucher immédiatement apres une activité vigoureuse. Un arrét soudain pourrait
entrainer un étourdissement. Optez plutét pour marcher a pas lents pendant cing a dix
minutes et faire des étirements par la suite.

A

Gardez |1 6171il ouvert pour des signes ou des sy

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

A Etourdissement soudain, vertige ou évanouissement

A Essoufflement qui empéchelaconver sation durant | 6activit®

A Sueur froide ou nausée. Transpiration abondantequi sodarr °te ensuite s

A Palpitations ou autre battementde c¢T ur i rr®gulier

A Sensation de grande fatigue immédiatement aprés une activité

A Peau qui devient trés pale (blanc ou gris pale)

Si vous remarquez | 6un ou | 6autr-eoude ces sign

immédiatement! Si les symptomes persistent pendant plus de dix minutes, dites-

vous quodéil sbdéagit doburemposeglefnlcle m®di cal e

Consi d®r ations particuli res pour

A La pratique r®guli re doéactivit® phéyrai que et
Certaines des limitations qui accompagnent le vieillissement et les probléemes de
sant® chroniques portent | es lgsparteintegranteoi r e (@
de la vie

A Au contraire, faire de | dexercice et de | bdac

mobilité des articulations, de soutenir les articulations grace au renforcement des
muscles et de maintenir la force et la santé du tissu cartilagineux des os et des
muscles.

A Un programme doéexercice r ®gcdd asphssementide pr ®v o i t
renf orcement edmeddé @duidklarfatigue; @e renforcer les muscles et

11



l es os, doébaugmenter | a souplesse et dobéam®Il i o
Ces facteurs sont importants pour | a gesti on
A Lbexercice fait partie int ®gérenlamatadidleta pl an de
faciliter | 6ex®cution dobéactivit®s quotidienn
plaisir! Apr s plusieurs mois doexercice, | a
doul eur, doéanxi ® ® et de d®pression.

Les médicaments

A L 6 ut onldé rséditainents revét une importance capitale pour les ainés qui sont
physiquement actifs parce quodbéau fil des ans,
change. De plus, prendre plus déun type de n

| e r i s qu eésiablesfEtaptdmnéique les ainés prennent habituellement plus

de médicaments que les adultes plus jeunes, les risques de réaction aux
médicaments sont plus grands.

A Les raisons pour lesquelles les gens prennent des médicaments sont

nombreuses :soulager des symptl!mes, pr® enir dbéautr e:
ralentir | a progression doébune mal adie et ren
produirait normalement lui-méme.l I est | mportant pour vous d¢

médicaments que vous prenez peuvent avoir des effets indésirables et influencer
votre niveau dbéactivit® physiqgue

A Certains facteurs peuvent augmenter le risque de réaction indésirable a un
médicament chez les ainés, notamment

Un état débilitant ou fragile, de méme que la déshydratation ou la malnutrition

I > > D

exemple
Des antécédents de réaction indésirable a un médicament

>\

\/,;». 0,

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

La prise de plus déun type de m®di caments
Plusonestpetit,pl us | e risque doeffets I nd®sirabl e

Unchangement do6®t at de s aunac®demt Guaeerchiryrgiespari t e

moins un symptdme de maladie. Le processus de la maladie a tendance a 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 a ralentir
I 6 ®1 i mi smedicanoents, ceeui leur permet de demeurer dans le corps plus
l ongtemps et ainsi accro’ tre |l e risqu

A 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 dbé°tre caus

e doéef f

®es par
12



les ainés. Ces réactions peuvent influencer la capacité a participer a des activités
physiques.

- Fatigue - Etourdissement - Vue embrouillée
- Faiblesse musculaire - Maux de téte - Nausée
- Tension artérielle - Palpitations cardiaques - Rythme respiratoire affaibli

faible (hypotension)

A Parler avec un fournisseur de soins de santé, par exemple un médecin de famille, si
vous ®prouvez | 6un ou | 6autre de ces sympt?ln
| activit® physique.

Mal adi e dOoAIl zhei mer et d®mences connexe

La démence est une affection qui touche de nombreux Canadiens et leurs familles. Elle a

un effet sur la mémoire et sur la capacité a résoudre des problémes, a organiser, a

prendre des décisions et a accomplir des taches quotidiennes.Bi en qudéon essai e
de découvrir la cause exacte de la démence, il existe plusieurs facteurs de risque

modifiables.

Parmi ceux-ci, mentionnons
Alodob®sit®

A e diabéte de type 2

Al odohypertension
A le stress

A De plus en plus de recherches r®centes sembl

modérée est bénéfique pour le cerveau qui vielllit. L6 e x er ci ce augmente | a
sanguine dans le cerveau, ce qui améliore la capacité a exécuter des taches
intellectuel |l es. Les scientifigues pensent q
déeveloppement de nouvelles cellules nerveuses et de nouvelles connexions entre

celles-c i . De pl us, |l 6activit® physique peut d®c

chimiques importants qui aident le cerveau
13



Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent de la maladie

doAl zhei mer ou doéun autre type de d®mence
AParticipez " des s®ances doexerci-mide en mat
A Demandez ~ | danimateur de simplifier | es ¢
AUtilisez peu do®qui pement
A Faites des exercices que vous utiliserez dans le cadre de vos activités quotidiennes.
A Allez marcher dehors
Arthrite
Léarthrite est une maladie qui touche |l es ar
douloureux.
ALdbarthrose est | a forme doéarthrite |l a plus (
cartilagequirecouvr e | es articulations. ||l sbéensuit
se frottent | 6un contre | dautre. Léarthrose t
les mains et les genoux.
AlLa polyarthrite rhumatoide, quant a elle, est une maladie auto-immune, ce qui signifie
gue | e syst me immunitaire commence ~ attaqgue
articulations deviennent enfl| ®es, rouges et ¢
| 6i nfl ammati on). Cet tsavenrtfedmaingdetlespiedsouche | e pl
ADemeurer actif permet de r®duire | a doul el
renforcer les articulations. Les exercices de renforcement aident a batir les muscles autour
des articulations et ainsi de bouger sans douleur. Les exercices d 6 sogplissement et
déoamplitude de mouvement aident ~ r®tablir
ALorsque |l es muscl es ne sont:ilgesiantamns plus difficiletd® <

bouger. LOoexercice ai de a ugsaseiauquel lesarticolatiens i r
subissent moins de pression.
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Voi ci des conseils utiles pour | es personn

A Pr®voyez des p®riodes do®chauf fEhadfeztvos
muscles ~ | dai de do e xtepassezersdte alnd exescies e
renforcement

A Exercez vos articulations les plus touchées en premier

A Les exercices doéamplitude de mouvement
importants. Assurez-vous toutefois de pouvoir faire la distinction entre des muscles
endoloris et des articulations douloureuses

A Utilisez des poids légers. Si vous ne vous sentez pas prét a faire des exercices de
renforcement, continuez vosS exercices
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

A Les personnes qui ont tres mal aux mains peuvent utiliser des poids pour
poignets, qui sb6attachent 7 lashawoir &les tedie

A 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 guand m°me exercer | es muscl es

A Poussez contre un objet fixe : i | ndy aura pas de mouv
renforcerez quand méme le muscle. Par exemple, si votre arthrite vous fait souffrir
au niveau des genoux, assoyez-vous face a un mur, le tibia contre le mur.

A Essayez do®tendre une jleammaren lipowmdyar
mouvement douloureux, mais les muscles de la cuisse travailleront quand méme.
Maintenez ces contractions isométriqgues pendant six a huit secondes. Ne faites
pas ce types dbéexercices si vous souff

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

A Lors dpousseee cddarthrite (0% | darticul at
enf |l ®e), arr°tez doéexercer dvauarti cul at

A Evitez les mouvements extrémes du cou

A Assurez-vous que les activités sont a faible impact et bonnes pour les articulations
15



A Si vous éprouvez de la douleur quand vous faites des exercices, essayez de faire
correspondre vos s ®anc e otredoisa detmédicanter®s p t

A 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 I|ree pdacssIi® urond opuanmd adur @e ude pl
aujourddébhui, on | a d®finit comme une doul eur
rétablissement typiguement associée a 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.

A Lbexercice ndest habituell ement pdes | a pr emi
personnes souffrant de doul eur chronique | or
douleur. Pourtant, | 6 exercice peut alt®rer de nombreu

douleur chronique.

A Lbexercice signale au cerveatw-dickdestombog®s er des
chimiques qui bloquent temporairement les signaux de la douleur et réduisent
| 6anxi ®t ® souvent associ ®e ~ | a douleur <chro
dormretaugment e | es niveaux do®nergi e

A Lbexercice prat i dea@®siarénforcdries muscieseeha conadler le
poids, deux facteurs importants pour la réduction du stress sur les articulations
douloureuses. Alors, commencez lentement et progressez a votre rythme. Vous
constaterez | es bienferadetermpslde | 6exercice en u

Voici des conseils utiles pour les personnes qui souffrent de douleur chronique et

veul ent faire de | 6exercice

A Prenez une douche ou un bain chaud avant de
articulations

A Si vous n 0 av exercige anmaestisn, doranehcezl pér es séances de

courte dur®e (cing ©° six minutes). £vitez dBo
de vous blesser

A Vos sympt!mes pourraient sdaggraver un peu a
corpsseserahabit u® aux exercices, vos doul eurs devr
A Utilisez de bonnes techniques de respiration
A Essayez de faire des étirements vous-méme plusieurs fois durant la journée
A Evitez les exercices qui exigent que les bras soient élevés au-dessus de la téte. Vos
bras ne devraient pas dépasser la hauteur de vos épaules
A Pour vous détendre et améliorer votre équilibre, essayez le tai-chi, le yoga ou le

Pilates

Al est " noter gque | es exer cinicuespewdna®irobi e q
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| 0 o lcter desartéres et,
par conséquent, une mauvaise circulation sanguine.

Siles bl ocages deviennent suffi sammassezdei mport an
sang, ce qui provoque de | a douleur (on parle
obstruec ompl tement | e vaisseau sanguin, il peut

A Lbexercice figure par mi l es plus i mportants
coronaropathie devrait apporter a son mode de vie. On a récemment prouvé que
| 6 exer cdordribuerp e wdti mi nuer | daccumul ation de pl a
de crise cardiaque. Lboexercice taroldtea aussi °
tension artérielle.

A Lbexercice r®gulier aide | es gensetatténueccompl i
leurs craintes de subir un incident tragique comme une crise cardiaque ou un AVC. La
recherche indique que | es personnes qui cC omn

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 | dexercice

A Assurezzvous de consulter votre m®decin YWouant de
devriez savoir ce que vous pouvez et ne pouvez pas faire

A Parlez a votre fournisseur de soins de santé au sujet de vos médicaments et des
contre-i ndi cati ons possibles par rapport 7~ | 6exe

A Apportez vos médicaments au cas ou vous éprouveriez de la douleur thoracique
(comme de | 6angine)l)ceen faisant de | 6exerc

A Demandez a un ami de vous accompagner. Vos chances de réussite seront bien
meilleures si vous emmenez un ami

A Pr®voyez une p®riode doé®chauffemnsetdte avant ch
récupération par la suite

A Essayez de faire de 10 a 12 exercices de 8 a 12 fois chacun en utilisant un poids avec
| equel Vous vous sentez ° | 6ai se

A Les exercices doa®r ob iueEsaayed derfaire de courtesnf or cer |
marches au courant de la journée
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Diabete

Le diabéte est une maladie qui touche de nombreuses personnes. |l y a deux types de
diab te. Le type 1 est caract®ris® par | 6inca
n®cessaire au c orrpgherldthud desusra dlansieesang)i d e

Le diabéte de type 1 est généralement une maladie génétique. Le diabete de type 2 est
caract®ris® par | 6incapacit ® ddweloppeauneps ~ m®t ab
r®si stance), ce qui si g mégldrsontaux detsuctedamsldb esoi n d
sang. Le diabéte de type 2 est beaucoup plus courant que celui de type 1, et dans bien
des cas, il peut étre géré aumoyendeld exer ci ce et doébun r ®gi me al i

A Lbexercice est essentiel ° la gestion du dia
et de d®c s, augment e | a mons gimiouete @uxdlar cT ur et
cholest®rol, att®nue | e stress et renforce |
a régler le taux de sucre dans le sang chez les personnes atteintes de diabéte de type
2. Les personnes qui f onhlestduxdelcaneexder ci ce ont
d®mence et dOAVC.

A Les lignes directrices en mati re doboegtercice

et de type 2. Il est donc conseillé de consulter un professionnel de la santé avant de
commencer un pr og rVaichdeg cortsdileutiiespaul las personnes
qui souffrent de diabeteet veul ent faire de | 6exercice

Points a considérer lorsque vous faites des exercices si vous étes atteint du diabete

A Assurezzvous de manger avant de f ai resbahlmonsladexer
portée de la main au cas ou vous auriez des étourdissements

A Evitez les activités avec sauts et assurez-vous de porter des chaussures bien

ajustées, car les ulceres aux pieds sont un effet secondaire commun du diabéte
A Sipossible, évitezdevous i njecter de | d6insuline dans | a
exercer, oOou ®vitez dbébexercer | a partie du co

A Les personnes qui ont des problémes au niveau des nerfs des mains ou des jambes
devraient faire des exercices en position assise. Pour ne pas surmener vos pieds,

essayez |l a natation ou |l e v®l o comme exercic
A Bon nombre des personnes atteintes de diab t
affection cardiaque comme | 6hypertendeson ou

limitations imposées par ces deux affections

Conseils pour les personnes atteintes de diabete de type 1

A Notez votre taux de glycémie toutesles30mi nut es dur ant votre s®ar
pendant plusieurs heures par la suite, y compris durant la nuit si vous avez fait de
| 6exer ci ce -midioufensoiréel 6apr s

A Ne faites pas doOoexercice si votre taux de g
n

I
déohabitude. Attendez qudil soit normal avant
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A La r gle déor pour dgRdidesnétessaias estlasuiganta:deé i t ® d e
15a430g de glucides pour chaque tranche dobéacti
votre médecin a cet effet

Tension artérielle

La tension artérielle est la force exercée par le sang contre les parois des arteres. Elle est

composée de deux nhombres, qui expriment la pression systolique et la pression

diastolique. La pression systolique représente la force exercée sur les parois artérielles

quandl e c¢c 1 ur p o mtanelis duela messiog diastolique représente la force

exercéequandl e ciur est au repos entre |l es batteme

A 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 artéres, le stress, la
mauvaise alimentation et | 6inactivit®.

A Au fur et ° mesure gue nous oneaudmerton.s,L d e
est important non seul ement pour pr®venir 120
r®duire | a tension art®rielle. LOoexercice au
créant de nouveaux parcours pour que lesangserende™ sa destination. L
muscle et | 0exercice |l e renforce, ce qui | 6 a
par conséquent, en exercant moins de pression sur les artéres.

Voi ci des conseils util es pour pettensiongteveuenotn ne s

faire de | 6exercice

A Assurezzvous dobéavoir consult® votre m®decin pour
@viter certains exercices

A Utilisez une bonne technique de respiration

A Les personnes qui prennent des bétabloquants (médicaments servant a régler la
tension art®rielle) se fatigueront probabl en
Gardez cela © | 6esprit au cas 0% vous nobarri
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