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Contacts des
professionnels

de santé
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Masseur Kinésithérapeute

Enseignant APA 

Autres

Ce carnet de suivi est un outil de liaison entre les divers professionnels
(médecins, masseur-kinésithérapeutes, enseignants APA, éducateurs
sportifs....). 
Il vous suivra dans la continuité d'une activité physique adaptée. Il vous
aidera à vous rendre compte de l'impact de l'activité physique adaptée
sur votre santé ainsi qu'entretenir votre motivation. 



Sport-Santé 

Pourtant l'activité physique permet de prévenir les principales

maladies chroniques (ANSES, 2016 et Physical Activity Guidelines,

2018). Elle réduit le risque ou retarde l'apparition et l'aggravation de

nombreuses pathologies chroniques, en améliorant le capital santé

et en augmentant l'espérance de vie. 

 

Enfin de promouvoir l'activité physique, la loi du 26 Janvier 2016 sur

la modernisation du système de santé, autorise les médecins traitant

à prescrire une activité physique adaptée à la pathologie, aux

besoins, aux capacités et au risque clinique du patient. Cette

prescription se fait dans le cadre du parcours de soins des patients

atteints d'affection de longue durée (ALD). 

 

La prescription d'activité physique s'adresse aux personnes souffrant

d'une affection de longue duré (ALD), d'obésité ou d'hypertension

artérielle (HTA), voulant maintenir ou améliorer leur capital santé en

pratiquant en toute sécurité auprès de professionnels formés. 

 

L'activité physique sur ordonnance 

Le sport-santé se définie comme un « sport [...] adapté à la condition de

la personne et particulièrement à son état de santé », selon le

Médicosport-santé.  Selon l'Organisation Mondiale de la Santé (OMS), la

sédentarité et l'inactivité physique augmentent. L'inactivité physique est

la première cause de ortalité évitable dans les pays développés devant le

tabagisme. 

Les bénéfices de l'activité physique
sur la santé

L'activité physique maintien votre santé

L'activité physique améliore votre condition physique

L'activité physique maintien votre forme

Diminution des risques de maladies cardio-
vasculaires et d'hypertension artérielle
Diminution du taux de graisses dans le sang, en
favorisant le "bon" cholestérol
Diminution des risques de développer des cancers
Limite la prise de poids
Réduction des risques de diabète de type 2
Réduction des risques d'ostéoporose

Augmentation de la force musculaire
Amélioration de la souplesse, de l'équilibre et de la
coordination
Lutte contre le mal de dos 
Amélioration des fonctions cardiaques et respiratoires
Favorise l'autonomie et l'indépendance

Amélioration de la qualité de vie 
Diminution de l'anxiété et du stress
Réduction des risques de dépression
Favorise la relaxation 
Amélioration de la résistance à la fatigue
Amélioration de la qualité du sommeil
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Remarques lien avec la
pratique d'activité physique

adaptée



Remarques du masseur-
kinésithérapeute



Espace
Patient

Mon activité physique et ma sédentarité

Définitions de l'Observatoire National de l'Activité Physique et
de la sédentarité

Activité physique : mouvement corporel produit par la
contraction de muscles squelettiques en générant une
dépense énergétique (DE) supérieure à celle de repos. 

Inactivité physique : non atteinte des recommandations
en activité physique (AP)

Sédentarité : comportement en période éveillée générant
une DE proche de la DE au repos. 

Recommandations de l'OMS pour les adultes (18-64ans)

 Tous les adultes devraient pratiquer une activité
physique régulière.
 Les adultes devraient pratiquer 150 à 300 minutes par
semaine d’activité physique d’endurance d’intensité
modérée
 Les adultes devraient pratiquer au moins deux fois par
semaine des exercices de renforcement musculaire
d’intensité modérée à élevée impliquant les grands
groupes musculaires.

 Les adultes devraient limiter le temps sédentaire.
Remplacer la sédentarité par une activité physique est
bénéfique pour la santé, quelle que soit son intensité (y
compris si elle est légère)

3 recommandations d'activité physique: 
1.

2.

3.

Recommandation sur la sédentarité:
1.
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Agenda d'activité physique

Relever dans ce tableau les activités physiques supérieure
à 10minutes consécutives, à une intensité estimée comme
modérée à élevée.

Comment interpréter vos résultat ? 

Vous avez un score inférieur à 18  :
 « Vous avez le profil d’une personne qui pratique peu
d’activité physique, nous vous encourageons à avoir une
activité physique régulière pour votre santé. C’est la
régularité de l’activité physique qui compte et pas
seulement son intensité. Comment ? : saisissez toutes les
occasions du quotidien pour bouger ; déplacement à
pieds, en vélo…, activités ménagères, petites courses,
jardinages, jeux avec les enfants, promenade avec le
chien,... Si vous voulez plus de conseils : saisissez l’occasion
! Demander aux professionnels du centre d’examens de
santé (infirmière, médecin) de vous en donner. ». 

Vous avez un score compris entre 18 et 35  :
 « Vous avez le profil d’une personne plutôt active, bravo !
Continuez ainsi pour garder les bénéfices pour votre
santé. Afin de maintenir un bon état de santé, sachez que
c’est la régularité d’une activité physique qui compte et
pas seulement son intensité. »

Vous avez un score supérieur à 35 :
« Vous avez le profil d’une personne plutôt très active,
bravo ! Attention quand même à ne pas dépasser vos
limites ! Avez-vous pensé à informer votre médecin
traitant de vos activités sportives ? La consultation
médicale d’aujourd’hui peut être l’occasion d’en parler. »



Agenda d'activité physique (SUITE) Agenda d'activité physique (SUITE)



 Signaler à votre médecin toute douleur dans la poitrine

ou tout essoufflement anormal au cours de l'effort.

Signaler également à votre médecin toute palpitation

cardiaque ou malaise survenue durant l'effort ou juste

après

Respecter un temps d'échauffement et de

récupération de 10min lors des activités sportives 

Boire régulièrement de l'eau 

Eviter de pratiquer une activité trop intense en cas de

forte températures ou brumes de sable ou pics de

pollution

Ne pas fumer dans les 2heures précédant ou suivant la

pratique 

Eviter de consommer des substances dopantes et

l'automédication.

Effectuer un bilan médical avant la reprise d'une

activité physique et/ou sportive dès 35ans pour les

hommes et 45ans pour les femmes

Avoir un matériel adapté

Effectuer des étirements passifs sauf en cas de

courbatures

Afin de pratiquer dans de bonne conditions, il est nécessaire de

prendre certaines précautions: 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Agenda d'activité physique (SUITE) Conseils de bonne pratique
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