¢ mon stade artérite oblitérante

 soor des membres inférieurs
ET EN SANTE FICHE PRATIQUE

@ Messages clés

MIEUX VIVRE AVEC UNE ARTERITE OBLITERANTE DES MEMBRES INFERIEURS C'EST:

- Pratiguer une activité physigue et sportive adaptée pour

Ameéliorer le fonctionnement musculaire {(métabalisme et développement musculaire),

Amaliorer le reldchement de lo paroi des artéres,

Amealiorer I'oxygénation des muscles,

e Augmenter le périmétre de marche.
- Adopter une alimentation équilibrée et variée.
- Prendre sontraitement.

Conduite & tenir

MIEUX AGIR POUR SOIGNER SON ARTERITE OBLITERANTE DES MEMBRES INFERIEURS G'EST:

- Entretenir ou développer ses capaocités cardiorespiratoires et musculoires par une activité physigue et
sportive réguliére et adaptée selon une fréquence, une intensité, untemps et untype (F.LT.T).

- Manger moins gras, moins sucré, mains salé et réduire lo consommation d'alcoal.

- Stopper soconsommation de tabac.

- Adaopter sontraitement avec son meédecin.

6 En pratique

MIEUX BOUGER AVEC UNE ARTERITE OBLITERANTE DES MEMBRES INFERIEURS C'EST:

- Neposfumer 2 heures avant ni 2 heures aprés I'exercice sil'on est fumeur.
- S'hydrater.
- Respecter les phases d'échauffement et de récupération.
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- S'entrainer de facon intermittente (alternance d'exercice et de récupération).

- Arréter I'exercice cu sevil de douleur de cloudication ou de crompe musculaire.

- Signaler tout symptdme gqui semblerait inhabituel (douleur dans la poitrine, malaise, essoufflement
onormal, paolpitations) survenant al'effort ou juste aprés I'effort.

En savoir plus

L'ARTERITE OBLITERANTE DES MEMBRES INFERIEURS C'EST QUOI ?

L'Artérite Oblitérante des Membres Inférieurs (AOMI) ou artérite des membres inférieurs se caractérise par
un rétrécissement ou blocoge du calibre des artéres {lumiére) qui alimentent les membres inférieurs et
entraine un défout d'approvisionnement en sang des muscles.

Cette otteinte entraine des douleurs de type crampe musculaire a paortir d'une certaine durée d'effort {ou
périmétre de marche) entrainant I'orrét de 'exercice. Ce phénomene est appelé claudication.

L'AOMI diminue le périmétre de marche.

ACTIVITE PHYSIQUE ET AOMI: COMMENT CA MARCHE ?

L'activité physique et sportive adoptée diminue lo résistance artérielle grice a lo vasodilatation. Le sang
s'écoule mieux et les muscles sont mieux oxygenés.

L'octivité physique et sportive adaptée permet la formation de nouveaux vaisseaux sanguins et améliore
donc 'oxygénation musculaire.

L'activité physique et sportive participe alaréduction des complications cardiovasculaires dues a FA0MI.

VRAI/FAUX

L'échouffement peut &tre diminué si je n'oi pos le temps.

FAUX

L'échouffement est une phose préparatoire o I'exercice. Il permet de limiter I'apparition trop rapide
du seuil douloureux. Il ne faut donc pas le négliger.

Activite physigue et sportive et taboc ne sont pas compatibles.
YRAI
La fumée du tabac o un effet de diminution de lo teneur du sang en oxygéne et de vosoconstriction

{rétrécissement des artéres) qui présentent un risque en situation d'exercice. Il est donc recommandé de
ne pas fumer 2 heures avant ni 2 heures aprés un exercice.
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