CAP SUR MON ACTIVITE
PHYSIQUE

Un guide pratique
pour bouger plus lorsque I'on vit
avec un cancer digestif
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Cap sur mon activité physique fait partie
du programme PARTAGE dont le but est
d’accompagner les personnes atteintes
de cancers digestifs et leur entourage
dans leur quotidien. Cette brochure a
été rédigée grace a la collaboration de
patients atteints de cancer, d’experts de
la maladie cancéreuse et de spécialistes
de l'activité physique associée au cancer.

En effet, plusieurs études ont montré
que, si vous étes atteint d’'un cancer, le
fait de bouger davantage peut avoir de
nombreux effets positifs sur votre santé
physique, votre santé mentale et votre
qualité de vie.

Si votre objectif est de bouger plus,
aidez-vous du programme « Cap sur
mon activité physique ». Il vous aidera a
réintroduire du mouvement dans votre
vie de maniere progressive et sur le long

SHAPE, a laquelle ont participé:

terme, qu’il s‘agisse d’activité physique
ou de sport.

Jour apres jour, semaine aprés
semaine, 'agenda hebdomadaire vous
accompagne et vous permet de noter
comment vous vous sentez. Avez-vous
préparé un repas aujourd’hui ? Etes-vous
sorti faire une promenade ? Avez-vous
essayé un programme d’exercices « Cap
sur mon activité physique » ?

Ce que vous faites dépend de ce que
VOuUS ressentez - certains jours, vous
pourrez en faire plus que d’autres. La
régle d’or est d’écouter son corps.
Certains des mouvements proposés
pourront également vous sembler
difficile @ comprendre ou G mettre
en ceuvre : ne vous découragez pas.
L’essentiel est d’essayer.

Ont participé a la réalisation de cette brochure :

Mon Réseau Cancer Colorectal, de 'association Patients en réseau, France

D’apres une adaptation de la brochure MyMove, issue du programme

Julien Taieb, oncologue, HEGP, France
Alerto Sobrero, oncologue, IRCCS, Italie
Alexander Stein, oncologue, Centre universitaire du cancer, Allemagne

Zorana Maravic, directrice du développement Groupe & Projets, Digestive
Cancers Europe

Sarah Dauchy, psycho-oncologue, Institut Gustave Roussy, France

Claire Taylor, infirmiere en oncologie, Hopital St Marc, RU

Klaus Mejer, pharmacien hospitalier en oncologie, HKK Soltau, Allemagne

Le programme « Cap sur mon activité physique » a été développé avec l'aide de Mark Wild, praticien de
remise en forme et expert en réadaptation par I'effort pour le cancer, Londres, Royaume-Uni.
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Avant de commencer, découvrez les 4 P essentiels
pour atteindre vos objectifs :

Patience

Nous sommes tous différents face au cancer et aux effets des
traitements. N'oubliez pas que votre progression prendra probablement du temps !
Commencez & votre rythme et n’hésitez pas & vous reposer.

Progression

Lorsque vous sentez que vous le pouvez, essayez de nouvelles
choses. Ecoutez toujours votre corps et adaptez la séance si nécessaire (temps
d’exercice, intensité, type d’exercice...).

Positivité

Concentrez-vous sur ce que vous avez
accompli et non sur ce qu’il reste @ accomplir. Méme si vous aviez prévu une
promenade de 30 minutes et que vous n‘avez fait que quelques pas, ils vont dans
la bonne direction.

Persévérance

Méme le plus petit mouvement peut étre bénéfique. Engagez-
vous & redonner une place de choix au fait de bouger dans votre vie. Pendant
certaines périodes, pratiquer une activité physique sera peut-étre plus compliqué :
fixez-vous des objectifs réalisables et essayez de vous y tenir dans la mesure du

possible et de vos capacités.
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(;ourquoi bouger ? .

Les avantages de I'activité physique et du sport ont été démontrés o
scientifiquement & tous les stades du cancer.

B
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Les émotions positives e

L'activité physique peut améliorer votre humeur et vous aider & surmonter Conseil
des troubles tels que la dépression ou anxiété. Elle peut également vous :

aider & vous sentir plus confiante et & accroitre votre autonomie™. Créez I’environnement qui vous convient le mieux : mettez de la musique,

sortez, proposez & vos proches de se joindre & vous, essayez de nouvelles
choses, pensez & ce que VOUS voulez faire !

Q Le bien-étre général
(] e o
D’aprés 'OMS (Organisation mondiale de la santé), la santé est « un état de

complet bien-étre physique, mental et social, et ne consiste pas seulement
en une absence de maladie ou d’infirmité ». En jouant sur 'ensemble de ces
éléments, I'activité physique peut donc améliorer votre qualité de vie globale
et votre bien-étre'?4,

L'espérance de vie (

‘ B
Il est prouvé que 'augmentation de l'activité physique peut prolonger la vie (
des personnes atteintes d’'un cancer digestif®. h

Le coeur et les muscles

Bouger peut aider & préserver et & améliorer votre forme cardiaque et
musculaire avant, pendant et aprés le traitement? 4,

L’activité physique peut atténuer certains effets secondaires du traitement du
cancer, comme la fatigue et les douleurs articulaires?#6-8141,

<§Zzz La réduction des effets secondaires des traitements
& La santé osseuse

: L’activité physique, et en particulier 'entrainement contre résistance (c’est-
a-dire un exercice provoquant une contraction musculaire sous l'effet d’'une
résistance externe) peut avoir un effet positif sur la santé de vos 0s?°.



Se lancer dans le programme
« Cap sur mon activité physique »

Chaque personne atteinte d’'un cancer est différente et votre
énergie, votre motivation peuvent fluctuer d’'un jour & I'autre.
Essayez d'intégrer le mouvement dans votre vie de la facon qui
vous convient le mieux sur le long terme.

Certains jours, vous serez capable d’en faire plus et d’autres, vous
devrez vous reposer. Avec « Cap sur mon activité physique », vous
avez acces a des conseils pour adapter vos efforts ¢ la fagon dont
VOuUS vous sentez chaque jour.

Quelle activité pouvez-vous faire aujourd’hui ?

Conseil ==

Si 'on n’est pas habitué & la pratiqgue d’une activité
physique, ce n’est pas toujours facile de trouver des idées.
N’hésitez pas a prendre des conseils auprés de votre équipe
soignante, ils sauront vous renvoyer vers des spécialistes
ou des associations qui pourront vous accompagner.

Le jour de repos

Certains jours, il peut étre tout simplement difficile de bouger. Si vous vous
en sentez capable, vous pouvez essayer d’opter pour des activités légeéres,
qui ne vont demander que peu d’efforts physiques :

° La lecture d'un livre

e Le visionnage d'un film accompagné de famille ou d’amis

* La préparation d’un repas par étapes tout au long de la journée
* Le rangement des vétements

Le jour pour amorcer l'activité physique

Ce qui signifie simplement de se remettre en mouvement. Vous pouvez
essayer de :

» Faire une promenade dans un parc proche de chez vous avec des amis
ou un chien

e Sortir dans le jardin

* Faire les courses chez I'épicier ou aller chercher le pain & pied

» Commencez lentement et augmentez la durée ou lintensité de vos efforts
progressivement. Fixez-vous un objectif de 30 minutes par jour, en une seule
fois ou réparties sur toute la journée

Objectif 30 min/jour

Le jour pour commencer le sport

« Faire du sport » peut vous faire peur, mais cela signifie simplement
bouger un peu plus. Vous pouvez essayer :

» Des mouvements « Cap sur mon activité physique », proposés au sein de
cette brochure

* La marche : balade ou marche rapide ; la course & pied si vous vous en
sentez capable

» Des activités aquatiques : planche, brasse

» Des activités physiques en salle en suivant un coaching personnalisé
Objectif 30 min/jour

Commencez lentement et augmentez la durée jusqu’a 30 minutes. Essayez
d’ajouter des exercices & votre programme deux fois par semaine
Débuter & 10 min/jour

Le jour ol vous vous sentez au mieux de votre forme

Ciblez 30 minutes d’activité physique, c’est-a-dire tout ce qui vous fait
bouger.. Choisissez de bouger davantage. Tout mouvement compte !
30 min/jour

Complétez cette activité physique avec 30 minutes de sport. Essayez de
terminer un programme « Cap sur mon activité physique ». La prochaine
fois, pourquoi ne pas essayer un autre programme d’exercices proposeé ?
30 min/jour
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Comment bouger ? si vous manquez
d’inspiration pour des exercices

adaptés, reportez-vous page 20 :
vous y trouverez des exemples

d’enchainements. |

(Exemple de calendrier hebdomadaire

MOUVEMENT

Débutez votre semaine
en

Le calendrier hebdomadaire de

« Cap sur mon activité physique »
MARCHE

Utilisez ce calendrier pour suivre votre progression, jour aprées jour,

i . : Faites une promenade
semaine aprés semaine.

lors du
Comment vous étes-vous senti aujourd’hui ?
Quelles activités avez-vous faites ?
Soyez toujours a I'écoute de votre corps. N'oubliez pas qu’il est
question de bien-étre et non de performance. BIEN-ETRE
Cest

- Faites quelque chose
qui vous détend

Q

=~

REPOS

N’oubliez pas de vous
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« Cap sur mon activité physique » a été congu d’aprés des recommandations pour
la pratique d’exercices dans le cadre de la lutte contre le cancer. Cest un point de
départ sécurisé pour intégrer l'activité physique dans votre vie.

La quantité que vous faites chaque jour dépend de la fagon dont vous vous sentez
certains jours, vous serez capable d’en faire plus que d’autres. La régle d’or est
d’écouter son corps. Si vous ressentez une douleur, une géne ou de la fatigue,
ralentissez ou arrétez. Si cela continue, évaluez ce que vous faites et envisagez des
modifications. Avant de commencer le programme « Cap sur mon activité physique »,
ou si vous ressentez une douleur, une géne ou une fatigue, parlez-en & votre médecin
ou & votre infirmierere.

Faire de I’exercice pendant le traitement du cancer peut avoir des effets
positifs, comme la prévention des maladies cardiovasculaires ou le maintien de la
santé musculaire. Mais certains exercices seront peut-étre & éviter pendant votre
traitement. Parlez-en & votre infirmier.ére ou & votre médecin avant de commencer
le programme et lisez la partie «La sécurité d’abord» de cette brochure.

QOui, tout & fait. Trouvez un ami ou un membre de votre famille qui souhaite et peut
vous accompagner. Vous Vous amuserez et vous pourrez méme vous motiver et
vous donner des idées mutuellement !

Réservez du temps dans votre agenda hebdomadaire. Enfin, n‘oubliez pas que
activité physique peut facilement s'intégrer & votre quotidien et qu’elle n’est pas
forcément synonyme de sport. L’objectif est de bouger d’une maniére adaptée :
a votre condition physique mais aussi & votre quotidien.

Réfléchissez & ce que vous aimeriez faire. Vous pouvez en faire en musique ou faire
des activités avec des amis. Vous pouvez varier les types d’exercices : la diversité
est bénéfique pour votre santé et votre bien-étre. N'hésitez pas & vous procurer
du matériel qui vous donne envie de vous lancer : un tapis d’exercice, une tenue
confortable, une gourde pratique...

(Ia sécurité d’abord

Consultez toujours votre médecin ou votre infirmiére avant de commencer un
programme d’activité physique ou de sport, en particulier si vous avez été opéré.e.
Par exemple, vous devrez peut-étre modifier votre activité si?':

Vous avez un taux de fer trés bas (anémie sévére) - Vous pouvez continuer
a pratiquer une activité physique quotidienne mais il faudra éviter les exercices
difficiles.

Votre systéme immunitaire est affaibli - Vous devriez éviter les gymnases ou les
piscines publiques.

Vous étes trés fatigué.e (asthénie) - Il serait judicieux de commencer lentement et
d’augmenter progressivement vos activités.

Vous suivez une radiothérapie - Evitez de nager.

Vous avez un cathéter ou une sonde gastrique - Evitez de nager ou de faire
travailler les muscles dans la zone du cathéter/sonde

Vous souffrez de plusieurs maladies en plus du cancer - Consultez votre médecin
ou votre infirmiére pour adapter un programme.

Vous avez une perte de sensibilité dans les mains ou les pieds (neuropathie
périphérique) - Faites plus attention en effectuant certains mouvements pour tenir
compte d'une faiblesse ou d’'une perte d’équilibre.
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Témoignages de patients:

A~

Anne, 55 ans,

Aprés avoir un peu pratiqué - pour le
plaisir - la course & pied en montagne,
je m’étais équipée d’un vélo elliptique
pour continuer & pratiquer un sport
exutoire durant la période hivernale.
Lorsque le 1°" traitement est arrivé
(radiothérapie + chimio orale) j'ai tenté
de maintenir une régularit¢ malgré la
baisse de fréquence et d’intensité que
m’imposait ma petite forme physique.

Avec les 2 chirurgies invasives qui
ont suivi, jai d0 interrompre le temps
de la cicatrisation mais le chirurgien
a rapidement donné son accord
pour une reprise, me rendant
juste vigilante a ne pas forcer et a
interrompre dés lors d’une douleur
ressentie. || me suffisait de réduire la
force du “pédalage” et d’y aller “mollo”;
I'important pour moi étant d’étre en
mouvement et de monter sur ma
machine. Puis, j'ai investi dans un tapis
de course pour y pratiquer la marche,
plus ou moins rapide selon ma forme.

Avec les nouveaux traitements de
chimiothérapie qui ont suivi, j'ai
particulierement apprécié cette activité
qui nécessitait moins de force dans les
jambes et me permettait de I’inscrire en
routine quasi quotidienne, notamment
la semaine dite de récupération (sans
chimio). Ayant une colostomie définitive
et des engourdissements permanents
aux pieds depuis 2 ans (séquelle do
au traitement), le fait de pratiquer un
sport @ la maison s’avere sécurisant
et confortable. Il a fallu néanmoins

Etre actif malgré son cancer colorectal

faire preuve de rigueur afin que l'activité
s’inscrive en routine et devienne tout
aussi indispensable que le brossage
des dents ! J’adapte les objectifs selon
mon état général (le rythme, la durée)
mais j’y vais ! Quelle que soit la météo,
c’est 'avantage du sport & la maison !
Parfois je ne suis pas motivée mais je
pense & cette satisfaction que je vais
ressentir aprés l'activité et au bien-étre
qui en découlera.

Faire ma séance me permet méme de
mieux accepter de me reposer ensuite,
sans culpabiliser !

J'ai impression que cette connexion
entre le mental et le physique crée
chez moi un besoin et une habitude qui
me permettent de dépasser le c6té
désagréable des effets secondaires
des traitements et le sentiment de
fatigue. En concentrant mon énergie sur
Iexercice physique (et sur la musique ou
la vidéo qui m‘accompagnent), je prends
de la distance avec cet état physique qui,
si je I'écoutais, prendrait toute la place.
Pour moi, ces activités physiques,
voire sportives, constituent des soins
complémentaires pour ma remise en
forme. Pour m’extraire de la maladie,
oublier un temps, et surtout ne pas vivre
qu’a travers elle et la faiblesse physique
qui 'accompagne. Pour (re)sentir mes
muscles qui se contractent quand je
bouge dans les activités quotidiennes,
en retirer de la fierté et du plaisir de me
sentir ainsi vivante.

Josette a 67 ans

J'ai pris conscience qu’elle était
bel et bien |0, que nous allions devoir
cohabiter jusqu’a la fin de mes jours et
qu’il fallait désormais la gérer.

Grdéce a ce travail psychologique,
Josette a réussi & reprendre des
activités : « Au début je n'osais plus
sortir puis progressivement, jai
accepté de vivre avec. J'ai peu & peu
repris des activités de bénévoles et des
activités sportives. J'ai méme osé me
mettre & 'aquagym. Cela a demandé
un long cheminement et j'ai été trés
bien accompagnée pour y parvenir,
particulierement bien soutenue par
mes enfants notamment. Finalement,
j’ai repris ma vie d’avant. Je dois dire
que l'arrivée de mes petits-enfants m’'a

SN
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également redonné le moral et I'envie
de ne pas m'isoler. Je voulais étre une
mamie comme les autres ! »

Le changement de sa prise en charge,
avec la mise en place d’un systéeme
d’irrigation & la place des poches qu’elle
devait auparavant changer plusieurs
fois par jour, a également grandement
facilité son quotidien : « Ce nouveau
systéme est une véritable libération bien
sUr et je fais encore plus d’activités. Je
n'ai plus besoin de vérifier si ma poche
est pleine ou pas. Cela me permet
par exemple de me déplacer plus
facilement et d’aller voir de la famille
géographiquement éloignée, ce que

jévitais de faire jusque-la ».
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((—)t‘x trouver plus d’informations ?

DiCE (Digestive Cancers Europe)

La page « Pour les patients » de Digestive Cancers Europe

propose, entre autres, des témoignages de patients, des @)
informations sur les droits des patients et un guide pour

les soignants.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur le lien suivant :
https://digestivecancers.eu/patient-voices

Mon Réseau Cancer Colorectal

L’association Mon Réseau Cancer Colorectal propose Ve

également un site web avec des contenus informatifs sur 2
le cancer colorectal, des témoignages de patients, des Comment bouger :
outils pratiques pour vous accompagner au quotidien.

https://www.monreseau-cancercolorectal.com/ Ve

ACTIVITE PHYSIQUE

= ®
Rg‘rgzgr gcﬁgrgcatalujl p- 18-19  Les différents types d’activités physiques & essayer
sont trés nombreux. Exercez-vous au jour le jour et
écoutez toujours votre corps.

Sport et Cancer g

Un site web proposé par l'association CAMi Sport et

Cancer, ayant pour mission dimplanter, dispenser Ve N\
et développer des programmes de thérapie sportive SPORT

adaptés aux patients atteints de cancer. Retrouvez

des séances d'activité physique dispensées par des p. 20-25  Les programmes d'exercices « Cap sur mon activité

physique » ont été congus par un spécialiste de la
réadaptation physique au cours du cancer pour vous
garantir sécurité et confiance dans la réalisation de
vos activités quotidiennes.

professionnels facilement pres de chez vous.

~

https://www.sportetcancer.com

Vivre aprés un cancer

La rubrique Qualité de vie du site e-cancer.fr présente
aux patients et & leurs proches des recommandations
pour mieux vivre son cancer au quotidien. On y trouve
également une sous-rubrique « Aprés un cancer ».

https://www.e-cancer.fr/Patients-et-proches/Qualite-

devie/Apres-un-cancer




(;ctivité physique Les programmes de
« Cap sur mon activité physique »

Ecoutez votre corps, il vous dira ce que vous avez besoin de savoir.

Si vous vous sentez mieux, augmentez progressivement votre Les deux programmes d’exercices « Cap sur mon activité physique »
activité physique. Si vous ressentez de la douleur, de I'inconfort ou s'adressent a tous les principaux groupes musculaires du corps, afin
de Iq fatlgule, ralentissez ou arretgz votre exercice. Si les sensations ° d'améliorer votre posture et de renforcer :
persistent, évaluez ce que vous faites et adaptez-vous.
° * Votre force o
» Sortez dans le jardin ou allez dans le square & c6té de chez vous : * Votre souplesse
profitez de I'air frais et du soleil ! * Vos capacités motrices (coordination, équilibre, agilité)

° L’ampleur de vos mouvements

* Essayez le « mercredi de la marche » : 'occasion de marcher un peu
plus vite que vous le feriez normalement. Vous pouvez méme rejoindre
un groupe de marche.

o A vous de choisir le programme le plus adapté a vos besoins ou
objectifs personnels !

* Sortez le chien pour une promenade de 30 minutes ; si vous n‘avez : )
pas de chien, allez chercher le pain & pied en faisant un détour par le . N’oubliez pas:

parc le plus proche ! . .
- Restez concentré sur ce que vous faites

- Gardez le contréle de vos mouvements

- Ecoutez votre corps - il vous dira tout ce que vous devez savoir
- Progressez de maniére adaptée : commencez lentement.
Quand vous pouvez en faire plus, faites-le !

* Rencontrez des gens : certains de vos amis feront de 'exercice avec
vous. Vous vous motiverez et vous inspirerez les uns les autres.

» Trouvez votre groupe local de soutien. Prenez rendez-vous pour avoir : .
plus de chances d'y aller. e '

° Marchez jusqu’a I’arrét prochain du bus. Restez debout, ne vous . .
asseyez pas. Comment pratiquer les exercices du programme

« Cap sur mon activité physique » ?

Commencez par ce que vous pouvez faire et augmentez lentement le nombre de
répétition de chaque exercice du programme.

Lorsque vous vous en sentez capable, vous pouvez essayer de bouger plus
rapidement. Vous pouvez également augmenter ou diminuer votre temps de
repos, selon vos besoins.

Idéalement, vous devriez essayer d’effectuer chaque exercice huit fois avant de
passer & I'exercice suivant du programme.

Des conseils de progression sont proposés pour certains exercices.

Enfin, n'oubliez pas de vous hydrater !
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(;rogramme 1
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Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des épaules, bras et épaules
détendus.

En un seul mouvement, levez les deux bras a
hauteur des épaules tout en vous accroupissant.

Revenir en abaissant les bras et en vous
mettant en position debout.

Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des hanches. Paumes de mains
jointes, devant vous, & la hauteur des épaules.

En un seul mouvement, reculez d’'une jambe
et écartez les bras vers l'arriere.

Revenir en faisant un pas en avant et en
ramenant les bras & la position de départ.
Refaites I’'exercice sur I'autre jambe pour
alterner.

Pliez les genoux jusqu’a ce que le
genou arriére soit juste au-dessus du sol.

Position debout, droit.e en vous tenant & une
chaise. Les pieds sont écartés de la largeur des
hanches.

En un seul mouvement, faites glisser la
main vers le bas sur la partie extérieure de la
jambe tout en amenant la jambe opposée vers
larriere.

Revenir en faisant glisser la main vers le haut
de la jambe pour retrouver la position debout.
Effectuez tous vos exercices d’'un coté, puis
répétez-les le méme nombre de fois de 'autre
cote.

Pousser la jambe vers I'arriére et
le torse vers 'avant jusqu’a ce que le corps soit
aligné de la téte aux pieds.

Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des épaules. Un bras levé sur le
coté. Regardez votre main.

En gardant le bras levé droit, faites pivoter la
colonne vertébrale et pliez la taille pour toucher
le genou opposé tout en continuant a regarder
votre main.

Retournez & la position de départ en levant le
bras tout en continuant & regarder votre main.
Effectuez tous vos exercices d'un coté, puis répétez-
les, le méme nombre de fois de l'autre coté.

Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des hanches. Paumes de mains
jointes, devant vous, @ la hauteur des épaules.
Regardez vos mains.

Faites un pas en avant, puis tournez la
colonne vertébrale pour faire pivoter les bras &
extérieur et au-dessus de la jambe avant tout
en regardant vos mains.

Ramenez les bras au centre du corps
et revenez & la position de départ tout en
regardant vos mains.

Refaites I'exercice de I'autre coté afin d’alterner
la direction.

Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des hanches. Paumes de mains
jointes, devant vous, & la hauteur des épaules.
Regardez vos mains.

Faites une rotation de votre colonne
vertébrale et laissez votre téte suivre vos mains.

Faites une rotation en douceur vers l'autre
coté tout en regardant vos mains.
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Appui sur le mur

1. Position debout, droit.e en faisant face au
mur. Pieds écartés de la largeur des hanches.
Placez vos mains sur le mur de maniére & ce
qu’elles soient alignées avec vos épaules. Le
corps est droit.

2. Fléchissez les coudes dans un mouvement de
poussée pour amener votre corps vers le mur.

3. Tendez les bras pour revenir & la position de
départ.

Equilibre sur les jambes

1. Position debout, droit.e en vous aidant d’'une
chaise. Pieds écartés de la largeur des hanches.
Tenez-vous en équilibre sur la jambe la plus
proche de la chaise.

2. Dépliez le genou pour étendre la jambe
devant vous. Effectuez tous vos exercices d’'un
coté, puis répétez-les le méme nombre de fois
de lautre coté.

Progression : Ne vous tenez pas & la chaise.

(Reposez-vous pendant une minute. Si vous vous en
sentez capable, refaites le programme. J

o

(;rogramme 2
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Flexion golf

1. Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des épaules. Joignez vos mains et
levez-les d’'un cbté tout en les regardant.

2. En un seul mouvement, ramenez vos
bras vers le centre de votre corps tout en
vous accroupissant. Gardez les bras tendus.
Regardez vos mains et faites une pause.

3. Ramenez vos bras vers le c6té opposé tout
en revenant droit et en regardant vos mains.

Progression : Accroupissez-vous plus bas jusqu’a
ce que les cuisses soient paralléles au sol.

Flexion fractionnée

1. Position debout, droit.e en vous tenant & une
chaise. Pieds écartés de la largeur des hanches,
une jambe devant l'autre.

2. Pliez les genoux pour vous baisser vers le sol,
en gardant le haut du corps droit. Maintenez
le poids de votre corps dans le talon du pied
avant.

3. Revenez en redressant les jambes jusqu’d la
position de départ. Effectuez tous vos exercices
d’un coté, puis répétez-les le méme nombre de
fois de lautre coté.

Progression : Pliez les genoux jusqu’a ce que le
genou arriére soit juste au-dessus du sol et/ou
ne vous tenez pas a la chaise !

Coup de pied de I’aGne

1. Position debout, droit.e en vous tenant a une
chaise. Les pieds sont écartés de la largeur des
hanches. Restez en équilibre sur la jambe la plus
proche de la chaise.

2. Tirez le talon de I'autre jambe vers la fesse.

3. Revenez & la position de départ. Effectuez
tous vos exercices d’'un coté, puis répétez le
méme nombre de fois de I'autre coté.

Progression : sans chaise !
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Pas en arriére

1. Position debout, droit.e, pieds écartés de la
largeur des épaules. Joignez vos mains derriére
votre dos.

2. Faites un pas en arriére en gardant vos mains
derriere le dos.

5. Faites un pas en avant pour revenir a la
position de départ. Effectuez tous les exercices
d’'un coté, puis répétez-les le méme nombre de
fois de l'autre coté.

Progression : Pliez les genoux jusqu’d ce que le
genou arriére soit juste au-dessus du sol.

Pas en avant, bras levés

1. Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des hanches. Les bras et les
épaules sont détendus.

2. En un seul mouvement, faites un pas en avant
et levez les bras latéralement & hauteur des
épaules.

3. Revenez a la position de départ en reculant
tout en ramenant les bras sur le coté. Répétez
I'exercice en changeant de jambe.

Progression : Pliez les genoux jusqu’a ce que le
genou arriére soit au-dessus du sol.

Pas sur le coté

1. Position debout, droit.e. Les pieds sont écartés
de la largeur des hanches. Bras devant vous, a
la hauteur des épaules.

2. Faites un pas sur le cété, en gardant votre
genou et les orteils dirigés vers '‘avant. Gardez
les bras levés devant vous.

3. Revenez & la position de départ. Répétez
I'exercice de I'autre coté pour changer de jambe.

Progression : faites un plus grand pas de coté.

Cercles du genou

1. Position debout, droit.e en vous aidant d’'une
chaise. Les pieds sont écartés de la largeur des
hanches. Tenez-vous en équilibre sur la jambe
la plus proche de la chaise.

2. En un seul mouvement souple, faites tourner
le genou de I'autre jambe levé vers 'avant, vers
I'extérieur, vers I'arriére et revenez au point de
départ.

Progression : Pas de chaise.

Flexion latérale, pas en avant (un seul c6té)

1. Position debout, droit.e. Pieds écartés de la
largeur des hanches. Bras et épaules détendus.

2. Faites glisser votre main vers I'extérieur de
votre cuisse. Revenez en position droite, puis
faites un pas en avant et levez vos bras vers
'avant & la hauteur des épaules.

5. Revenez & la position de départ en reculant
et en baissant les bras. Effectuez les exercices
d’'un coté, puis répétez-les le méme nombre de
fois de 'autre coté.

Progression : Pliez les genoux jusqu’a ce que
votre genou arriére soit juste au-dessus du sol.

L 4

rReposez-vous pendant une minute. Si vous vous en
sentez capable, refaites le programme. J

Mes programmes d’entrainement concernent tous les principaux groupes
musculaires et les mouvements visent & améliorer la posture. L'objectif est d’assouplir
et de renforcer le corps afin de pouvoir effectuer des activités quotidiennes et

d'autres types d'exercices en toute confiance. pp

Mark Wild, entraineur de remise en
forme, spécialiste du cancer et de la
réadaptation par I'effort.
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