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70 % de la population mondiale ne pratique pas la
quantité recommandée d’AP permettant d’obtenir des
effets protecteurs pour la sante
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LES (MULTIPLES) BIENFAITS DE LACTIVITE PHYSIQUE

Diminution de la mortalité et augmentation de la qualité de vie.

Facteur majeur de prévention des principales pathologies Contréle du poids corporel
chroniques (cancer, maladies cardiovasculaires, diabéte....) chez I'adulte et I'enfant.

Maintien de I'autonomie des personnes agées
Croissance harmonieuse chez I'enfant et 'adolescent.
Amélioration de la santé mentale (anxiété, dépression).

Elément majeur du traitement des principales pathologies chroniques
(cardiopathies ischémiques, BPCO...)

Amélioration de la qualité et de la quantité de sommeil et amélioration de I'éveil diurne.

RELATION BENEFICES / RISQUES NETTEMENT EN FAVEUR DE LAP

NIVEAUX DE PREUVE ELEVES DES EFFETS BENEFIQUES DE AP POUR LES DIFFERENTES PATHOLOGIES



LA PLACE DU KINESITHERAPEUTE
Mon kine.
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Des professionnels sensibilisés a

de ma per Pactivité physique

Les pré-requis: connaissance de la

FAIBLESSES

Le financement

L'agenda des professionnels

pathologie

Donc des compétences et une
appétence des M-K

Au contact des patients en ALD, un
« maillage » important
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LE KINESITHERAPEUTE LEVIER de I'AP?
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L'activité physique est bonne pour le cceur, le corps et I'esprit.

La pratigue d'une activité physique réguliére peut prévenir et aider & gérer les maladies cardiaques,
le diabéte de type 2 et le cancer, responsables de prés des trois quarts des décés dans le monde.
L'activité physique peut également réduire les symptdmes de dépression et d'anxiété
et améliorer la réflexion, I'apprentissage et le bien-étre général.

Toute quantité d’activité physique vaut mieux
qu'aucune activité physique, et « plus, c’est mieux ».
Dans l'intérét de la santé et du bien-étre, I'OMS recommande que les
adultes pratiquent au moins 150 & 300 minutes d'activité aérobique
d'intensité modérée par semaine (ou |a durée équivalente d'activité
d'intensité soutenue) et que les enfants et les adolescents pratiquent
en moyenne 60 minutes d'activité physique aérobique d'intensité
modérée par jour.

Toute activité physique compte. L'activité physique peut
étre pratiquée au travail, pour se déplacer (3 pied, en roller et a vélo),
sous forme de sport ou de loisir, ou encore dans le cadre des taches

ménageéres et quotidiennes.

Le renforcement musculaire est bénéfique
pour tous. Les personnes agées (de 65 ans et plus) devraient
ajouter des activités physiques qui mettent l'accent sur I'équilibre
et la coordination et des exercices de renforcement musculaire,
pour contribuer 3 prévenir les chutes et pour une meilleure santé.

Une sédentarité excessive peut étre mauvaise pour la santé.
Elle peut accroitre le risque de maladies cardiaques, de cancer et de diabéte de type 2.
Limiter la sédentarité et étre actif est bon pour la santé.

Tout le monde a intérét a étre plus actif et moins sédentaire,
y compris les femmes enceintes et en post-partum et les personnes qui souffrent d'une
affection chronigue ou d'un handicap.
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Cceur et activité sportive :
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« Absolument, pas n'importe comment »
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Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport
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CONCLUSION

Les enjeux de santé publique
attachés a ’AP sont nombreux.

Le M-K peut tenir Mon kiné,
un role essentiel partenaire santé

dans la promotion de I'AP. l).
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POUR LE PATIENT... ET LE M-K,
LE MOINDRE MOUVEMENT
COMPTE
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