Insuffisance re_spirat(_aire chronique :
les bienfaits de

PActivité Physique Adaptée




Depuis mars 2017, les médecins peuvent officiellement prescrire des activités
physiques adaptées (APA) a leurs patients atteints de maladie chronique.

Ce nouveau statut de « thérapie non médicamenteuse » ouvre la voie a
la généralisation du sport adapté dans la vie de plus de 10 millions de patients
francais.

Le médecin traitant doit préciser les objectifs thérapeutiques visés, les contre-
indications liées a I'état du patient, ainsi qu’'une indication de la fréquence et
de l'intensité des séances d’APA.

Cette activité peut se faire soit en autonomie, %@r I'intermédiaire d’'une associa-
tion spécialisée, soit individuellement ave fessionnel de santé, voire en milieu

hospitalier si besoin. \
L’APA est dispensée par des prof s%pds formés a cette pratique (licence STAPS).

Les codts liés a ’APA ne sonCﬁ ris en charge par I’Assurance maladie,

mais des possibilités de financefhent ou de cofinancement existent, par exemple
par les villes, les départements, les régions, etc. Certaines assurances santé
complémentaires proposent des contrats qui financent les APA.

Décret n® 2016-1990 du 30 décembre 2016 relatif aux conditions de dispensation de I'activité physique adaptée :

« Ces activités physiques et sportives « se distinguent des actes de rééducation,
réservés aux professionnels de santé, dans le respect de leurs compétences ».
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Quelque soit I’age
et Pétat de santeé,
il est prouveé scientifiquement

que Pactivité physique
a de nombreux
effets béneéfiques.

Pratiquée quotidiennement, elle diminue le risque de
contracter de nombreuses maladies chroniques,
telles que l'insuffisance respiratoire, les maladies
cardiovasculaires, le diabéte, les cancers, notamment
celui du cdlon et celui du sein.

Cependant, lorsqu’une maladie chronique est

diagnostiquée, I'activité physique pgrmet d’en réduire
I'évolution et permet une mellleur@
des traitements..

Par ailleurs, pour ceux q @ c’est une aide
précieuse a l'arrét du C




BENEFICES SUR LA FATIGUE

La fatigue intense qu’éprouvent la majorité des patients
insuffisants respiratoires est due principalement au manque
d’oxygénation correcte de I'organisme.

Elle ne s’améliore pas avec le repos et elle est physique,
psychologique et cognitive (fonctions de mémoire, langage,
raisonnement, perception, attention...).

AH, C'EST VRAI,

JE SUIS CREVE CE MATIN / JE T'Al ENTENDOU
POLIRTANT U’Al DORMI AU MOINS PONFLER !
8 HELIRES ! J'Al DU FERMER LA PORTE

DE MA CHAMBRE/

JE N’Al SUREMENT
PAS AUSSI BIEN
DORMI QUE ¢A !

TU DEVRAIS
DEMANDER CONSEIL
A NOTRE MEDECIN,
IL OOIT BIEN Y AVOIR
DES SOLUTIONS !/

TU AS PEUT-ETRE
UN PROBLEME
SERIEUX..

Les causes de cette fatigue sont multiples : douleurs,
dénutrition, anémie, déprime...

Or, la pratique d’'une activité physique réguliere permet.une
nette diminution de cette fatigue ; elle doit étre adaptée a
chaque personne en fonction de son état et de ses aptitudes.



BENEFICES PSYCHOLOGIQUES

L’activité physique favorise une amélioration psychologique et redonne confiance

En retrouvant une certaine conscience de leur corps, elles constatent peu a peu
les améliorations et les bienfaits dus a cette pratique.

BENEFICES SUR LA QUALITE DE VIE

La pratique d’une activité
physique, notamment en groupe,
permet aux personnes de se

« chagger les idées » en sortant
%{ xte de la maladie.
t

e activité peut étre par exemple,
de la marche nordique,
de la gymnastique douce,
de 'aquagym, du qi gong...

Elle améliore le plus souvent le sommeill

et, par ailleurs, procure une image
ositive de soi-méme qui favorise la vie

ociale et les relations.

tour au travail, pour les personnes
ivité, est plus rapide par la suite.




CHOIX DE L’ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE A CHACUN

L'activité physique adaptée vise a rendre le patient autonome afin qu’il I'inscrive dans
la durée et dans ses habitudes de vie.

POUR LES PERSONNES
ATTEINTES D'INSUFFI-
SANCE RESPIRATOIRE
IL EST IMPORTANT DE

DEFINIR S’IL 5'AGIT

PLUTOT O’UN ENTRAINE-

MENT A LEFFORT.

DANS LE CADRE DE
LA PRISE EN CHARGE THERAPEUTIQUE,
| LES EDUCATEURS SPECIALISES, COMME

MOI, SONT LA POLIR POUIR VOUS
= CONSEILLER,

SR

*gﬂ ‘ Les effets
positifs sont
observés si

|I’activité physique
adaptee est

{ maintenue plus

| de 3 mois.

EN PLUS

LACTIVITE EST ADAPTEE
AU STADE DE LA MALADIE,
A NOTRE CAPACITE PHYSIQUE, AINSI QU’A
NOS PREFERENCES ET A NOTRE ETAT
PSYCHOLOGIQUE.

' IL EST PRECONISE
DE PRATIQUER DES ACTIVITES
A DOMINANTES AEROBIE
TELLES QUE LA MARCHE,

LA GYMNASTIQUE, LE VELO... /

puis des
séances de
40 a 60 minutes
précédées d’un

d’un temps
d’échauffement.




POUR LES PERSONNES FATIGUEES OU AGEES

La pratique d’une activité physique peut sembler
inutile ou difficile a mettre en ceuvre lorsqu’on est
agé, fatigué ou handicapé.

Or, il est prouvé qu’une activité physique
réguliere réduit le risque de chute et procure
un véritable bien-étre.

Certaines personnes, méme agées,
sont motivées et parviennent
a pratiquer une activité physique
(jogging, aquagym, gymnastique,
randonnée...) qui leur convient et
leur permet également de maintenir
une vie sociale.

Sinon I'important est de bouﬁ?glus souvent
possible dans la journée ; par eXemple :
quelques pas pour aller chercher le pain, monter
quelques marches, faire un peu de ménage,

de repassage ; jardinage, promenade du chien
pour ceux qui le pourraient.

Il est recommandeé

une activité physique qui
corresponde au minimum
a 1/2 heure par jour
de marche rapide, méme
si c’est par tranches
de 10 minutes..



Lors d’une maladie chronique,
il s’agit d’abord d’un réentrainement a I’effort.

Avant de commencer, un bilan personnalisé est effectué.
Puis, les séances commencent par un échauffement avec des exercices généraux

doux, suivis d’exercices de marche sur tapis roulant ou de pédalage sur vélo.

On alterne les efforts
d’intensités différentes
et les périodes de repos,
ainsi que les exercices
respiratoires.

Dans ces séances,
on utilise aussi
la méthode de renforcement
musculaire, pour lutter contre
la ‘c~~ de la masse musculaire
et donc la diminution
des capacités physiques.

C
<
e R

« méme apres 80 :
des exercices musculaires
appropriés permettent d’'améliorer
la mobilité, I'équilibre et
I'autonomie des personnes tres fragiles ».

Il est nécessaire aussi d’effectuer
un travail d’équilibre avec

des exercices soit statiques soit
dynamiques.




QUELQUES CONSEILS PRATIQUES

Pour que l'activité physique soit efficace, il faut qu’elle s’inscrive

dans la durée. Pour cela, la motivation de la personne est essentielle.
Les résultats positifs contribuent a garder la motivation mais,

pour ne pas se décourager, il est conseillé de faire des séances courtes
que I'on peut augmenter progressivement.

Les professionnels :
éducateurs d’activité physique
adaptée (APA) sont indispensables
pour une mise en place
personnalisée et structurée.

Oul, ET C'EST VRAIMENT
LINE PRISE EN CHARGE PERSONNALISEE
Ul CONVIENT TOUT A FAIT A MON AGE ET
QUI TIENT COMPTE DES DIFFICULTES LIEES
A LA MALADIE DONT JE SOUFFRE.

TU VAS
BEAUICOUP '
MIEUX DEPUIS )
 \ QUETUFAIS /
S ) LAPA !

POUR VOUS,
NOUS ALLONS
ADAPTER
LACTIVITE PHYSIQUE
QUT SERA EFFICACE
ET QUI VOUS PLAIRA
SANS VOUS
FATIGUER.

ET
QUAND ON EST
pLUS AGE ?

L’éducateur APA agit dans le parcours de soin du patient,

il propose un programme de renforcement musculaire, d’étirements
et de coordination des mouvements.

L’Activitée Physique Adaptée,
dans le parcours de soin, peut étre prise en charge
Par la compléementaire sante ou certaines collectivites,
lorsqu’elle est prescrite médicalement.

Ainsi dans le cadre d’une insuffisance respiratoire, la pratique d’exercices physiques
bien identifies permet de renforcer 'oxygénisation des muscles et lutte contre
les raideurs musculaires, les crampes, les douleurs.



LA NUTRITION

Le fait de bien s’alimenter en
qualité, en quantité mais aussi
avec le plaisir des saveurs,
est un élément indispensable

dans la prévention des maladies
mais aussi en évitant leurs effets
secondaires et les complications.

On ne doit pas parler de « régime »
mais d’alimentation équilibrée qui
comporte a la fois des protides,

des glucides et des lipides ainsi que
des fruits et légumes, répartis en 3
ou 4 repas pris dans le calme et,

si possible, la convivialité.

Quelques conseils
pour une alimentation équilibreée :

Hormis d’éventuelles réductions ou évict%e tel ou tel aliment

par nécessité médicale, des conseils ¢e

»

ment et sans exceés, de ne pas sauter

des repas.

a

Il est préférable de manger rt}
e.

de repas, d’éviter le grigng

Il faut éviter de manger
trop gras,

trop sucré

ou trop salé.

MAIS
JE N'Al PAS

sens aident a la composition

NOTRE CORPS
A BESOIN D'ENERGIE
POUR BIEN FONCTIONNER
ET CE SONT LES ALIMENTS
QUI NOUS
LA PROCURENT !/

.......
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L’équilibre entre les différents composants alimentaires

est utile a connaitre :

L’EAU

le corps humain est constitué d’environ 70 % d’eau ;
il est nécessaire de boire au moins 1,5 litres par jour : eau, thé,

tisanes pour compenser les pertes obligatoires.

les protéines
(ou protides)

les lipides

les glucides
(deux catégories)

viandes, oeufs
et poissons :

ce sont les éléments es-

sentiels constituant les

muscles, les os, les pha-
néres (cheveux, ongles...)
et qui jouent un réle impor-

tant dans le transport de
I'oxygene.

corps gras indispen-
sables a I'énergie mais
qui doivent étre consom-
meés avec modération,

en privilégiant ceux qMi-
oye-

contiennent le «
cholestérol : huil
tales (notam
d’olive), poisgQn

1ere catégorie :
les glucides lentement
absorbés (pates, pain,
pommes de terre, riz...).
lls sont indispensables et
doivent étre consommeés
a chaque repas.

les glucides
(deux catégories)

les fruits
et legumes

les laitages

2eme catégorie :
les glucides rapidement
absorbés (toutes les
sucreries, boissons
sucrées...),
ils ne doivent figurer
qu’exceptionnellement
au menu.

ils contiennent des fibres
(nécessaires au transit
intestinal), de I'eau
et des vitamines :
il est bon d’en
manger au moins
5 par jour.

ils sont composés a la fois
de protéines et de lipides ;
ils sont utiles car
ils contiennent du calcium
et du phosphore, éléments
indispensables
pour les os.




DANS LE CADRE DE L'INSUFFISANCE RESPIRATOIRE

voici quelques exemples de gestes a réaliser

pour augmenter la capacité respiratoire :

ABDOMEN
GONFLE

®-INSPIRATION  @-EXPIRATION
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Les personnes insuffisantes respiratoires
dont I'état nécessite un apport additionnel
en oxygene plusieurs heures par jour,

ne doivent pas pour autant renoncer a toute
activité physique : que ce soit simplement
de monter un escalier, de faire ses courses,
du ménage ou du jardinage aussi bien que
de pratiquer de la marche, du vélo,

de la gymnastique douce, par exemple.

Cet apport d’'oxygéne lors de l'activité
physique permet de la réaliser avec moins
de fatigue et ainsi d’'améliorer la condition
physique des personnes.

Elles peuvent utiliser un extracteur d’oxy@0 ortatif (Que I'on porte a I'épaule
ou sur le dos) et se déplacer ainsi en tQuteNiberté ; les appareils actuels sont
de plus en plus petits et légers ; ils autonomie de plusieurs heures

ce qui laisse bon nombre de po@

&

L’essentiel est de bouger : les mouvements renforcent
I’'oxygénation des muscles et de tous les tissus du corps
et ils améliorent I’état de santé général du patient.

Les dispositifs d’oxygéne portables ne sont pas une entrave a
’activité physique, et I’'amélioration de I’état de la personne.
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Il est prouvé que l'activité physique pratiquée a tout age et quotidiennement
améliore I'état de santé, elle prévient de nombreuses maladies chroniques,comme
les maladies respiratoires, cardiaques, certains cancers, I'ostéoporose, le diabéte,
les maladies rhumatismales et, lorsque les personnes en souffrent déja,

elle diminue les complications et retarde I'évolution négative de ces maladies.
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