¢ mon stade obésité et surpoids

PROGRESSEZ PRISE EN CHARGE DES MALADIES CHRONIQUES
EN SPORT
ET EN SANTE

Les Programmes Sonté de mon stode destings aux personnes otteintes de malodies chronigues
ont pour objectifs d'intervenir de fagon persannalisée, précise et efficace en faveur de:
L'amélioration des paramétres de condition physique,
La prévention du risque de complications et de rechute,
L'oamelioration des indicoteurs sante,
L'ameélioration de lo qualité de vie,

Avec I'accord préaloble de I'Adhérent (ci-aprés « le patient »), cette prise en charge se fait en
relation avec le médecin troitant désigné par ses soins.

Dans le codre des procédures mon stade, |'équipe médicale et sportive n'intervient jamais, sauf
situations d'urgence, dans les décisions diognostiques et théropeutiques qui restent de lo sevle
compétence du medecin traitant.

Rédaction : Equipe medicale mon stade

Effets de I'activité physique sur la pathologie

EN PREVENTION PRIMAIRE COMME DANS LE TRAITEMENT DU SURPOIDS ET DE L'OBESITE, Y
COMPRIS EN TANT QU'ADJUVANT AUX THERAPEUTIQUES MEDICAMENTEUSES, L'EFFICACITE DE
L'ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE ET ADAPTEE ESTRECONNUE ET VALIDEE®

Le surpoids et I'obésité se définissent clossiguement selon |'Indice de Masse Corporelle {IMC).

Le surpoids et I'obésité sont dépendants de focteurs héréditaires et environnementoux mais aussi des
habitudes alimentaires et de lo sédentarite.

Lo sedentarité expose 0 une lipotoxicité endocrine du tissu adipeux excédentaire, 0 lo bose d'un groupe de
malodies en partie ligées a I'inoctivité physique {diabete type 2, obésité, hypertension artérielle, maladies
cardiovasculaires, cancers, maladies neurodégénératives, etc..);".

"HAS Surpaids et Dhesite de I'odulte : prise en charge medicamernteuse de premier recours, Recommandations pour o protigue clinigue.
Argumerntaire, Septembre 2011, 133p,
? pedersen BK. The diseasome of physical inactivity and the rale of myokines in muscle-fat cross talk, J Physiol 2009:5559-68,
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Le tissu odipeux excédentaire peut &tre quantifié de maniére précise par le scanner DXA disponible & mon
stade, qui utilise les rayons X de faible intensité. Il permet de déterminer lo masse musculaire, lo mosse
grasse et sa répartition par segments, et lo maosse osseuse. Ceci permet un suivi efficace de I'évolution du
tissu adipeux.

L'ACTIVITE PHYSIQUE EXERCE UNE PREVENTION FONDAMENTALE DES COMORBIDITES ET DES
COMPLICATIONS DU SURPOIDSET DEL'OBESITE

Il a été largement démantré dons de nombreuses études reprises dons des recammmaondations
internationales que I'octivité physique et sportive, en améliorant le rapport mosse musculaire / masse
grasse, exerce une prévention fondamentale du surpoids et de I'obésité, de leurs comorbidités et de leurs
complications et est un moyen efficace adjuvant cux stratégies thérapeutiques mises en place.

L'ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE AMELIORE LA SYNTHESE ET LE METABOLISME MITOCHONDRIAL
ET PERMET AINSI UNE OXYDATION OPTIMALE DES ACIDES GRAS FACTEURS ESSENTIELS D'UNE
DIMINUTION DU STOCKAGE ADIPEUX’

APRES CHIRURGIE BARIATRIQUE, L'ACTIVITE PHYSIQUE ET SPORTIVE EST PRIMORDIALE POUR
ENTRETENIR LA PERTE DE POIDS SANS PENALISER LE MUSCLE

Critéres spécifiques de prise en charge d mon stade

INCLUSION DES PATIENTS DANS LE PARCOURS MON STADE

mon stade prend en charge des patients atteints de surpoids ou obéses dans Io limite d'un poids inférieur
ou égal & 200 kg (limite de poids permis pour I'examen de la composition corporelle par le scanner DXA).

®» Sile patient présente des comorbidités (cardiovasculaires notamment): un
suivi cardiologique de moins d'un an avec justificatif d'aptitude sera demandé
avantinscription.

Il est indispensable, pour espérer des effets positifs durables de I'exercice physique gu'une prise
réguliére du ou des médicaments prescrits par le médecin traitant soit effective en paralléle du
progromme.

EVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE

Les Programmes Santé proposés par mon stode s'appuient sur un Bilan complet de condition physigue.

Il est réalisé dans le Loborotoire mon stode, 0 partir de technologies et de technigues validges,
performantes en termes d'exactitude et de reproductibilité, et sous surveillance médicale.

5 étopes d'évoluction complémentaires permettent de recueillir et d'onaolyser les déterminants et
indicateurs utiles & la planificotion de l'entroinement : analyse de profil, atelier copaocités

*Irrcher letal. Requlation of mitochondrial biogenesis in muscle by endurance exercise. Sports Med 2003, 33{11):783-793,
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cardiorespirataires, otelier copacités musculaires, atelier souplesse et proprioception, atelier composition
corporelle,

Pour le patient en surpoids ou obése, le test cardiorespiratoire est réclisé préférentiellement sur cyclo-
ergometre ou surtapis roulant, selon un pratocale odapté permettant d'otteindre le VO, Mox.

®» Sile patient ne peut réaliser de cyclo-ergometre ou de course sur tapis: un
test réferencé de marche sur topis nvec pente croissante est mis en place.

®» Sile patient présente une sensation de malaise & I'effort, en dehors de Io
sensation normale de difficulté de I'exercice : le test d'effort est arrété.

PLANIFICATION DE L'EXERCICE PHYSIQUE

Pour le patient en surpaids ow obeése, lo planification de I'exercice n'est en soi pos différente des principes
directeurs appliqués par mon stade.

L'entrainement ossocie de maniére harmonieuse des activités encharge {marche, jogging) et des activités
portées {vélo).

Les préparateurs physiques de mon stade odaptent I'entrainement oux possibilités articulaires et tendino-
musculoires des membres inférieurs pour éviter ainsi une sur-sollicitation.

A mon stade il est proposeé un travail de haute intensité intermittente en travail aérobie et un trovail
musculaire analytique dit de force maximale et ce de maniére adaptée et progressive.

La progression des séances est validée par une bonne tolérance clinique @ I'effort. Cette surveillance
est plus importante lors des phases de progression de 'intensité du travail.

STAGES D'ENTRAINEMENT

Toute séance encadrée assure la sécurité de I'entrainement afin de limiter au maximum les risques
d'effets indésirables.

Echauffement

L'échouffement foit partie intégrante des séances d'entrainement mon stode. Il se réalise & une intensité
foible. Cette phose est indispensable pour permettre une parfoite adaptotion cardiorespiratoire et
musculgire périphérique & I'entroinement physique. Elle permet en particulier d'obtenir une bonne
vasodilotation artérielle grice o un reldchement complet des résistonces vosculaires périphériques
notamment coronariennes.

Corps de séance

Pour le patient en surpoids et obése, le corps de séance n'est en soi pas différent des principes directeurs
oppliqués par mon stade.

Chogue séance de 1 heure et 30 minutes consiste en un circuit associont des exercices d'intensités et de
durées variées, déterminées @ partir des copacités moximales individuelles évaluges lors du Bilon et
alternant travail cardiorespiratoire et renforcement musculaire @ |'oide d'appareils d'entrainement {tapis
de course, presses, etc.) et de petit maotériel {ballons, élastiques, etc ).

Une vigilance porticuliére est apportée sur les contrdles avant, pendant et aprés la séance.

Contrdles de lo tolérance @ I'effort: A chogue étape du plan (initiation, modification des durées et des
intensités de travail)

En cos de digbéte de tupe 2 associé: A chague étape du plan (initiation, modification des durées et des
intensités de travail), un contrdle de laglycémie capillaire est réalisé :
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- Pourvalider lotolérance glycémique & I'effort propose,

- Pour vérifier I'effet de I'entroinement sur la baisse de lo glycémie a I'effort, ne pos méconnaitre une
hypoglycémie.

Les conseils ne varient pas de ceux donnés et référencés dans le paragraphe consacré a I'hypoglycémie

dans lofiche diobete de type 2.

®»  Pourensavoir plus voir la Fiche « Diabgte de type 2 »

Toute constatation d'intolérance clinigue et/ ou tensionnelle a I'effart nécessite de revenir a

l'intensité précédente, hien tolérée et de réadapter la progression du plan d'entrainement.

Récupération

La récupération foit partie intégrante des séonces d'entrainement mon stade. Elle se réalise dune intensité
faible. Cette phose est indispensable pour permettre un bon reléchement musculaire enfin de séance.

ENTRAINEMENT EDUCATIF

Les séances d'entrafinement a mon stode ant un objectif éducatif, visant & faire acquerir aux potients des
connoissances et des compétences sur leur pathologie et les relotions avec I'activité physique et sportive.
Qu'est-ce que une activité physique et sportive adoptée ?

Pratiguer selon une fréquence, une intensite, un temps, untype.

Pourquoi pratiquer une activité physique et sportive ?

Developper lo maosse musculaire, mobiliser et utiliser lo mosse grosse pendaont et aprés |'exercice,
augmenter lo dépense énergétique ow guatidien.

Quelles sont les conduites @ tenir pour aveir des effets bénéfiques ?

Entretenir ou développer ses capacités cardiorespiratoires et musculaires, quilibrer son alimentation,
réduire ou stopper lo consommation de tabac.

Y a-t-il des précoutions particuliéres a prendre ?

Ne pas fumer 2 heures avant ni 2 heures apres l'exercice si l'on est fumeur, respecter les phoses
d'échauffement et de récupération, s’hydrater, signaler tout symptame qui semblerait inhabituel (douleur
dans la poitrine, malaise, essoufflerment anormal, palpitations) survenant a I'effort ou juste apres I'effart.
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