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Focus sur |'activité physique adaptee
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L'Enseignant en Activité Physique
Adaptee (APA)

* LAPA = « Ensemble des pratiques corporelles dispensées a des personnes en situation de handicap et/ou vieillissantes a des
fins de prévention, de réhabilitation, de rééducation, d’enseignement, d’éducation et de participation sociale » (SFPAPA)
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Intéréts de ’APA en oncologie

Réduire la Réduire le
fatigue et la risque de
douleur récidive
Optimiser la
tolérance aux
traitements

Améliorer la
condition
physique

Améliorer la
gualité de vie
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- Intéréts de I’APA en pré-
LT g

habilitation pré-opératoire

Daniel S.L. et al., 2020 ; Sun Y. et al., 2023 ; Chmelo J. et al., 2022 ; Skorepa P. et al., 2024 ; Pang NQ et al., 2022
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Secrétaire
médicale

Aide soignant
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Application de |la pré-habilitation
au sein de La Chimotaie
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> Application au sein de La
Chimotaie

EXERCICES DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

P ro ra m m e . Tableau récapitulatif des exercices en autonomie
SOIT EXERCICES ASSIS
g L] Pour les membres inférieurs :

Consignes : Inscrire le nombre de séries et de répétitions réalisées
A EXTENSION DES GENOUX

Tendre la jambe et ramener les orteils vers vous. Niveau 1:2x5 . o . .
7 - - \dem de Fautre coté. Niveau 2 : 3x5 Préciser ici I'aide technique de marche utilisé :
* Durée de prise en charge en fonction
= OBLIGATOIRE
Lundi Mardi Mercredi  Jeudi Vendredi  Samedi Dimanche
’ 7 .
de la date d operation e -

Conserver le genou a I'équerre et monter le vers Niveau 1:2x5
haut. > Niveau 2 : 3x5 Exercice 1
Idem de F'autre coté. Niveau 3 : 5x5

Bil d tient
. C  MOBILISATION DES CHEVILLES
[ ] E n t ret I e n Positionner vos talons en dessous vos genoux. Niveau 1:2x10
Remonter les orteils vers le haut en conservant le Niveau 2 : 3x10
talon au sol. Niveau 3 : 5x10 Exercice 2
o Idem de I'autre cté.
* Force musculaire
* Endurance
SOIT EXERCICES DEBOUT
Pour les membres inférieurs :

[ ] M r h F  RELEVER D'UNE CHAISE
Se lever et s'asseoir d’'une chaise, de préférence

sans les accoudoirs.

° E,q u i I i b re = OBLIGATOIRE

Spirométrie
G MONTER SUR LA POINTE DES PIEDS

* Jusqu’a 6 séances d’APA/semaine T ; =

Exercice 3

Niveau 1: 1x5
Niveau 2 : 2x5
Niveau 3 : 3x5

inspiré)

* Exercices en autonomie (si possible)

Marche

Niveau 1: 1x5 (Indiguer la
Niveau 2 : 2x5 distance
Niveau 3 : 3x5

H  SQUAT
Prendre appui sur quelque chose de fixe, conserver
les genoux dans lalignement des orteils et
descendre les fesses vers I'arriére.

parcourue
chaque jour)

Pour repére la longueur d’un couloir au 2™ étage correspond é 80 métres.
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+*Bénéfices :
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s*- Conditions
physiques

- Qualité de vie
+*- Lien social

- Confiance en soi

- Fatigue
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La pré-habilitation

Conclusion

Protocole : - Homogénéiser les

-2 a 6 semaines protocoles

_ PEC multimodale -Alnltegrer des patients
ages

- Analyser les effets de
la pré-habilitation a
long terme

Bénéfices :

- Amélioration de la

condition physique
- Diminution l

complications o
: Améliorer la
- Réduction de la durée

d’hospitalisation

Pour aller plus loin

pré-habilitation
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Merci de votre attention

Avez-vous des questions ?
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