..ET LES NALADIES CARDIO-VASCULAIRESY?

FAUX
Lors d’une insuffisance cardiaque, I'effort physique peut étre mal toléré, ce qui J'Al UNE INSUFFISANCE
peut vous entrainer a adop’cer des comportements sédentaires. Ce CARDIAQUE. PRATIQUER UNE
déconditionnement a I'effort augmente l'intolérance a I'effort, qui va réduire ACTIVITE PHYSIQUE M'EST
encore les efforts physiques, et ainsi de suite, pour conduire & une aggravation DONC DECONSEILLE.

de I'insuffisance cardiaque.

La pratique d'une activité phgsique est indiquée chez tout patient présentant
une insuffisance cardiaque, & partir du moment ou elle est stable et o I'on
tient compte des précautions et éventuelles contre-indications.

Faire de I'activité physique est trés bénéfique pour votre ceeur, méme chez les patients ayant fait

FAUX

L'activité physique doit &tre réguliere pour avoir des effets
bénéfiques sur la santé !

Un peu d'activité physique tous les jours est plus profitable
pour votre corps et votre esprit qu'une longue séance d'activité

JE N'Al PAS BESOIN DE FAIRE
physique une ou deux fois par semaine.

D'ACTIVITE PHYSIQUE TOUS LES
JOURS, PUISQUE JE FAIS UNE Il est recommandé de pratiquer une activité physique au moins

GRANDE SORTIE EN VELO LE cing jours sur sept, et tous les jours dans 'idéal.

WEEK-END.

un infarctus. J'A1 DEJA FAIT UN INFARCTUS PAR LE
Cependant, avant de débuter ou d'intensifier une activité physique, il est recommandé de faire PASSE. AVANT DE REPRENDRE OU
le point avec votre médecin traitant. 1l élimine les éventuelles contre-indications a la pratique D'INTENSIFIER UNE ACTIVITE
d'une dactivité pkysique, vous dide a vous orienter dans le choix d'une activité ao(aptée a vos PHYSIQUE, IL FAUT QUE J'EN PARLE

goits et a votre état de santé, discute avec vous des précautions a prendre lors de la pratique. AVEC MON MEDECIN.

S'il I'estime nécessaire, il pourra vous prescrire des examens complémentaires ou vous orienter
vers un spécialiste (cardiologue, médecin du sport) avant de débuter I'activité.

[ peut également vous prescrire de 'activité phgsique oto(otp‘tée.

IL EST RECOMMANDE D'ASSOCIER
DES ACTIVITES PHYSIQUES EN

ENDURANCE ET DES ACTIVITES
PHYSIQUES EN RENFORCEMENT
MUSCULAIRE.

Poster créé par Estelle Malassis, Doctorante en Médecine Générale

& Dr Mélanie Terras, Médecin généralis‘te

* Traitement de 'insuffisance cardiaque [www.ameli.fr/assure/sante/themes/insuffisance-cardiaque/traitement]

Les activités en endurdnce et les activités en renforcement musculaire ont des effets
différents et complémentaires sur votre organisme.

En complément, il est possible de pratiquer des exercices permettant de travailler la
souplesse et |'équilibre.

Exemples d'activité physique en endurance: marche, vélo, step, jeux de ballon collectifs,
jogging, etc.

Exemples d'activité physique en renforcement musculaire: montée d'escalier, gymnastique,
renforcement musculaire au poids du corps ou avec charges, etc.

Certaines activités combinent les deux types d'effort: vélo, rameur, circuit training...

Grand Gaillacois

Communauté Professionnelle

* Enfants, adolescents, adultes, seniors: quelle activité physic[ue? [www.olmeli.Fr/o\sswe/soln’ce/’ckemes/ac’civite-[ohgsique-so\nte/age-activi’ce-pkysic[ue]

* Carré F, Doutreledu S, Guy IM, Tabet JY, Corone S. Dossier Activité phgsique dans les ALD en colro(iologie. Cardio et spor’c. 2022:51.
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https://www.zotero.org/google-docs/?wbQFZG
https://www.zotero.org/google-docs/?wbQFZG

