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PROGRESSEZ
EN SPORT
ET EN SANTE

insuffisance coronaire

FICHE PRATIQUE
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MIEUX VIVRE AVEC UNE INSUFFISANCE CORONAIRE C'EST:

Pratiquer une activité physigue et sportive adaptée pour :

e Fovoriser lo vasodilotation artérielle,

e Augmenter le périmétre de marche et aller plus loin dans I'effort sans douleur,
e Reduire lerisque d'infarctus.

Adopter une alimentation équilibrée et variée.

Prendre man traitement.

Conduite & tenir

MIEUX AGIR POUR SOIGNER SON INSUFFISANCE CORONAIRE C'EST:

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

Manger moins gras, moing sucré, maoins salé et réduire lo consommation d'alcool.

Reduire ou stopper so consommation de tabac.

Adapter son traitement avec son meédecin.

En pratique

MIEUX BOUGER AVEC UNE INSUFFISANCE CORONAIRE C'EST:

Ne paos fumner 2 heures avant ni 2 heures aprés |'exercice si 'on est fumeur.
S'hydrater.

Contréler la pression artérielle avant un effort.

Respecter les phases d'échauffement et de récupération.

Ne pas bloguer la respiration & |'effort.
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- Signaler tout symptéme qui semblerait inhabituel {douleur dans la poitrine, malaise, essoufflement
onormal, paolpitations) survenant al'effort ou juste aprés I'effort.

En savoir plus

L'INSUFFISANCE CORONAIRE C'EST QUOI ?

Les malodies coronariennes se développent lorsque I'apport en sang au muscle cardiogue est interrompu
ou blogué & cause de I'accumulation du mauvais cholestérol {LDL) dans les artéres coroncires. Des plaques
se forment & I'intérieur de l'ortére. Elles diminuent progressivement le diamétre des artéres qui vont
progressivernent se durcir et se rétrécir.

ACTIVITE PHYSIQUE ET INSUFFISANCE CORONAIRE : COMMENT GCA MARCHE ?

L'activité physique et sportive augmente la pression artérielle dons les artéres coranaires notamment
celles obstruées qui induit lo sécrétion d'un vosodilatateur puissant : le monoxyde d'azote (NO}. Le
diométre de I'artére est ougmenté. La vasodilototion artérielle s'exerce sur la totalité duw réseau coronaire
et améliore I'apport d'oxygéne au muscle du myocarde.

L'exercice physique ougmente aussi le nombre de petits voisseoux artériels et permet une meilleure
oxygénation du muscle cardicque.

VRAI/FAUX

L'octivité physigue et sportive réquliére protége de 'infarctus du myocarde.
VRAI

L'octivité physique et spartive réguliére limite le risque de rupture lors d'un effort brutal des ploques
formées sur la paroi des artéres, responsable de I'infarctus.

L'octivité physigue et sportive de haute intensité n'est pos recommandée chez les patients otteints
de malodie coronarienne.

FAUX

Des études récentes ant montré que I'entrainement physique de haute intensité est parfoitement
toléré par des patients coronariens (enregistrement électrocardiogrophique normale).

rmon stode | insuffisonce coronorienne ~fiche protigue | version 2 du 24/10/2014 Page 2/2



