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Intégrer un programme
d’exercices dans

votre vie

Ce que vous devez savoir pour prendre en charge
votre MPOC

La MPOC est une maladie pouvant sérieusement affecter chaque aspect de votre vie. Aingi,
des activités simples que vous teniez pour acquises, comme marcher ou g’habiller, peuvent
devenir tres difficiles. Les poussées actives de la maladie, ou périodes d'aggravation des
symptomes — principale cause d’hospitalisations chez les personnes atteintes de MPOC —,
peuvent réduire davantage votre qualité de vie. Heureusement, vous pouvez faire beaucoup
pour surmonter et prévenir ces difficultés et améliorer votre bien-étre. Cest d'ailleurs
pourquoi nous avons élaboré cette série de modules sur lautogestion de la MPOC.

Comment ce programme peut-il aider a 'autogestion de la maladie?

Il 'agit d’un programme éducatif qui vous permettra d'acquérir des compétences pour vous
aider & prendre en charge votre maladie, et a adopter de nouvelles habitudes de vie plus
saines. Cette série de modules est partie intégrante du programme « Mieux vivre avec une
MPOC », fondé sur des expériences réelles.

Des experts médicaux et des patients atteints d'une MPOC — des gens comme vous —

ont collaboré 2 la création de ces plans d'autogestion que vous pourrez adapter a votre
situation. Les lighes directrices nationales' et internationales® confirment que I'éducation
et lautogestion sont des approches valables pour les personnes atteintes d'une MPOC.

Nous avons aussi évalué ce programme éducatif dans le cadre d'une étude clinique et

les résultats sont trés encourageants. Les patients qui ont utilisé ces modules en
collaboration avec un professionnel de la santé, gestionnaire de cas ou personne-ressource
et de leur médecin, présentaient moins d'exacerbations nécessitant une hospitalisation ou
une visite a lurgence. Leur qualité de vie s'étant aussi améliorée, ils pouvaient pratiquer plus
d'activités et mieux vivre avec leur maladie*®.

Ce guide est a vous. Notez-y vos questions et/ou vos inquiétudes. Partagez-le avec vos
proches afin quils comprennent ce que vous vivez. Enfin, discutez-en avec votre gestionnaire
de cas ou votre personne-ressource et votre médecin.

Bonne chance dans votre programme.
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Bienvenue au module « Intégrer un programme
d’exercices dans votre vie » de la série Mieux
vivre avec une MPOC

Four bien vivre avec une MFPOC, il est important de demeurer actif physiquement et
d’intégrer un programme d’exercices dans ses activités habituelles.

Ce module vous apprendra :

* limportance de l'exercice

* quand, ol et comment faire de I'exercice

* 2 reconnaitre vos limites

e les éléments de votre programme personnalisé d'exercices

* comment maintenir votre programme d'exercices a long terme

Ce module est votre guide pour débuter et maintenir votre programme d'exercices. Ce
programme se fera sous la supervision d’'un professionnel de la santé et souvent dans
le cadre d’'un programme de réadaptation pulmonaire. Ce professionnel de la santé
agira comme personne-ressource pour votre programme dexercices et son maintien a
long terme. Montrez ce module a I'un ou l'une de vos proches et utilisez-le pour écrire
toute question ou toute inquiétude que vous pourriez avoir. Fartagez vos pensées et

vos sentitments a ce sujet avec votre personne-ressource au centre de santé. C'est
une partie importante de votre plan d’action pour la vie.




