¢ mon stade cancers

PROGRESSEZ FICHE PRATIQUE
EN SPORT
ET EN SANTE

@ Messages clés

MIEUX VIVRE EN PRISE EN CHARGE OU EN REMISSION D'UN CANCER C'EST:

- Pratiguer une activité physigue et sportive adaptée pour

Diminuer le risque de complications au derechute de lo maladie,

Réduire |lafatigue et lo douleur,
e Restaurer et développer lo masse musculaire,
o Amaéliorer lo guolité de vie.

- Adopter une alimentation équilibrée et variée.

Conduite @ tenir

MIEUX AGIR EN PRISE EN CHARGE QU EN REMISSION D'UN CANCER

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

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

- Reduire ou stopper sa consommation de tabac.

6 En pratique

MIEUX AGIR EN PRISE EN CHARGE QU EN REMISSION D'UN CANCER

- Neposfumer 2 heures avant ni 2 heures aprés I'exercice sil'on est fumeur.
- Respecter les phases d'échauffement et de récupération.

- S'hydrater.

- Adaopter sapratique sportive  son état physique.
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- Signaler tout symptdme gqui semblerait inhabituel (douleur dans la poitrine, malaise, essoufflement
onormal, palpitations) survenant al'effort ou juste apres I'effort.

MDM

COMMENT CAMARCHE ?

Certaines harmones (les estrogénes issues des ovaires et des tissus graisseux, l'insuline du pancréas et
les adipokines sécrétées par le tissus groisseux) ogissent comme des facteurs de croissonce des cellules
cancéreuses et favorisent leur multiplication.

L'activité physique en agissant directement sur lo masse grosse réduit lo sécrétion de ces harmanes.

La prise en charge d'un cancer peut avoir comporté une chirurgie elleeméme source de limitations @
certains mouvements ou d'cedémes.

L'activité physique en restaurant et développant les mouvements et la mosse musculaire améliore lo
souplesse articuloire et le drainage veino-lymphatigue.

VRAI/FAUX

L'octivité phusique permet lo réoppropriation de son corps.

YRAI

L'activité physique adaptée et bien pratiquée est source de plaisir et d'énergie. Progressivement
elle permet de retrouver estime de soi et confionce enson corps.

L'octivité physique intense est nocive en phose de remission d'un cancer.

FAUX

Les effets bénéfiques de I'activité physique sont observés paur un niveau de pratique suffisamment
intense de I'activité physigue.
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