
Ecrivez les octivites physiques

que vous souhoitez foire :

OD pouvez-vous foire ces
octivites physiques ?

Quond pouvez-vous foire de
l'octivite physique ?

Remerciements Activites

physiques

Programme Canadien de
R6adaptation Pulmonaire

Mie'ly,'Ifi'. MFflC" olternotives
mrlrdia pulmriE otttMtiE ctroniqu!

Qu'est-ce qui

motivotion o
physique ?

vo mointenir votre
foire de I'octivite

Pourquoi voulez-vous foire de
I'octivit6 physique ?

Ajoutez le logo de votre institution
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Le but de ce d6pliont esi de vous donner des id6es de diff6rents types d'octivit6 physique qui

sont b6n6fiques pour des gens otteints de MPOC, ofin de mointenir une vie octive

Qigong :

. Positions et mouvements simples
pour om6liorer lo respirotion et lo
reloxotion.

. Ameliore lo fonction et lo quolit6
de vie.

Toi Chi :

. Exercices du corps et de I'esprit qui

impliquent des mouvements
circuloires lents, doux et sons

impoct qui deplocent le centre de
mosse dons lo bose de support ofin
de d6velopper l'6quilibre. ll y o
oussi des exercices de respirotion.

. Ameliore lo fonction, l'6quilibre et
lo flexibilite.

Yogo :

. Exercices d'6tirement, de posture

et de respirotion.
. Ameliore lo fonction et lo quolit6

de vie

Mqrche :

. Ameliore I'enduronce et lo quolite
de vie.

Morche nordique:

. Morche ovec des longs pos et des
bOtons de morche.

. Developpe lo coordinotion,
I'equilibre, lo force, I'enduronce et
I'ogilite.

Exercices en piscine :

. Exercices dons un environnement o
foible impoct sur les orticulotions
(eou). Focilite l'6quilibre compor6 o
un entroinement hors de I'eou.

. Focilitel'expirotion.

. Ameliore I'enduronce et lo quolite
de vie.

Peu importe Ies activit6s physiques que vous

choisissez de faire, n'oubliez pas de maintenir

votre niveau d'effort entre 3 et 5 sur l'6chelle

de Borg. Vous devriez donc 6tre en mesure de

parler lorsque vous faites de I'exercice.

Avant de d6buter une nouvelle activit6
physique, consultez un professionnel de la

sant6 pour vous assurer que cette activit6 est

faite pour vous.

ll est important de trouver une activit6
physique qui vous plait afin d'6tre actif sur une

base r6guliEre (3 i 5 fois par semaine pour

atteindre 150 minutes par semaine).

Faire de I'activit6 physique en groupe peut

augmenter la motivation i 6tre actif.

Pour faire de I'activit6 physique i la maison, il

est possible de louer des DVD d'exercices dans

une bibliothEque et de consulter le site web

Mieux Vivre Avec Une MPOC.
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