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Couse : monque de
motivotion, outres roisons (ex.

voconces)
Depuis quond Otes-vous inoctif ?

.l d4semoines

Reprenez votre progromme d'exercices le
plus tOt possible

. I d3mois
Suivez le guide pour un retour groduel ou

progromme d'exercices (decrit sur lo
droite)

. )3mois
Consultez un professionnel de lo sont6

Si ce n'est pos possible, suivez le guide
pour un retour groduel ou progromme
d'exercices (decrit sur lo droite)

Si lo couse de I'inoctiv6 est un

nouveou sympl6me d I'effort (ex.

6tourdissemenls, douleur d Io
poitrine) : contoctez votre m6decin.

Souvenez-vous de votre but : Pourquoi
pensez-vous qu'il est importont de foire
de I'octivit6 physique ? Qu'est-ce qui
pourroit vous oider d foire plus d'octivit6
physique et d mointenir votre motivotion ?

Couse : exocerbotion,
degrodotion de lo condition
respirotoire

Ou 6tes-vous ?

. A lq moison ovec de lq
m6dicotion oddilionnelle
Consultez un professionnel de lo sont6

Reprenez vos octivit6s le plus t6t possible
en diminuont temporoirement
I'intensit6 de I'effort

Suivez le guide pour un retour groduel ou
progromme d'exercices (d6crit sur lo
droite)

. A I'h6pitol
Bougez et morchez selon toleronce

Demondez o un professionnel de lo sont6
de vous donner des conseils sur lo
reprise d'octivit6 physique et suivez
ces conseils

Pos de conseils : Bougez selon tol6ronce
pendont 3 semoines (pos
d'entroinement), puis suivez le guide
pour un retour groduel ou progromme
d'exercices (d6crit sur lo droite)

Si les exercices ne sont pos tol6r6s,
contoctez votre professionnel de lo
sont6

Guide pour un retour groduel
ou progromme d'exercices

. Semqine 1

Renforcement:

-l s6rie de choque exercice ovec des
poids plus l6gers

Exercices cqrdiovqsculoires :

-Reprendre progressivement, ovec une
intensit6 plus foible. Dur6e selon tol6ronce

. Semoine 2

Renforcement:
-l-2 s6ries de choque exercice ovec

des poids plus l6gers

Exercices cordiovqsculoires :

-Augmenter lo dur6e

. Semoine 3

Renforcement:

-l-2 s6ries de choque exercice ovec
des poids 169uliers

Exercices cordiovosculoires :

-Augmenter I'intensite (3-5 sur l'6chelle
de Borg : vous devez pouvoir porler en
foisont de I'octivit6 physique)

. Semoine 4

Retour ou progromme d'exercices r6gulier


