Fiche L'activité physique du patient asthmatique
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Un document réalisé en partenariat avec I’Association des
Asthmatiques Séveres et le Dr Jérémie Taverne, pneumologue
dans le service de pneumologie a I’'Hopital Foch.
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L'activité physique
peut s’adapter a tous

Lactiviteé physique est 'ensemble des mouvements du corps produits
par les muscles, entrainant une dépense d’énergie supérieure a celle qui
est dépensee au repos. Vous pouvez vous depensez : (1)

Grace aux activites quotidiennes

 Les deplacements actifs : marcher, faire du vélo, monter et descendre par les
escaliers, promener le chien plus longtemps, se garer plus loin, descendre du
bus un arrét plus tét...

* Les activités domestiques : faire le ménage, bricoler, jardiner.
- Les activités professionnelles (travail physique par exemple) ou scolaires.

Via une pratique sportive

Le sport peut étre pratiqué selon des niveaux tres differents : sports de loisirs
ou de competition, sport a I'ecole, sport individuel ou collectif...
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Pour les adultes de 18 a 64 ans, 'TOMS recommande de pratiquer 2h30 a 5h d’activite physique
modérée ou 1h30 a 2h30 d’activité physique intense par semaine 2.

Pour étre actif, vous pouvez commencer par intégrer I'exercice

dans votre vie quotidienne. Ce qui compte c’est de prendre du plaisir
en choisissant des activités qui vous plaisent.
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Les benefices de I'activite physique
659 desasthmatiques pratiquentaumoins
une activité physique par semaine *©)
Un meilleur contréle de 'asthme Une amélioration de la tolérance a
(les épisodes de crise sont moins ’effort : vous ressentez moins
nombreux et le nombre de jours avec d'essoufflement et vous avez moins de
symptémes est diminué) risque de faire un « asthme d'effort »
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Une réduction des signes d’anxiéteé Une augmentation du nombre de jours
et de dépression sans géne respiratoire et une

amélioration de la qualiteé de vie.

Par ailleurs, essayez de pratiquer une activité physique a plusieurs pour
favoriser les relations sociales. Cela peut vous aider a vous motiver et a
vous sentir soutenu et encourage. Vous pouvez aussi contréler vos
progres grace a des applications de mesure du nombre de pas.

De maniére generale, les effets de 'activité physique se ressentent sur
la santé du cceur, du corps et de l'esprit pour une ameélioration du bien-
étre général et une prévention de certaines maladies. ?

*Etude Ifop pour Sanofi réalisée par questionnaire auto-administré en ligne du 17 au 29 mars 2023,
aupres d’'un echantillon national représentatif de 5009 personnes agees de 15 ans et plus, incluant
1111 personnes affectées ou ayant déja été affectées par de 'asthme (dont 742 asthmatiques actuels).

Pour pratiquer une activité physique, votre asthme

doit étre contr6lé et vous devez étre suivi par un médecin.*




Votre asthme est-il controlé ?

Controler votre asthme vous aidera a maintenir une bonne qualité de vie. ©

89 % 17 %
des patients atteints ALORS seulement
d’asthme-se considerent QUE le sont
comme bien controlés enrealite

Répondez aux 4 questions suivantes en pensant aux 4 dernieres semaines :

par semaine (difficulté a respirer, sensation | O O
d'oppression dans la poitrine, toux seche, respiration
sifflante) ?

» Avez-vous ete plus de 2 fois | Oui Non
N

0D
Im e \/otre asthme vous a t-il réveillé ? O

goy « Avez-vous eu des difficultés pour pratiquer vos | Oui Non

? O O

« Avez-vous eu besoin d'utiliser Oui Non
plus de 2 fois par semaine ? O O

Sivous avez repondu “NON ” a toutes ces questions,
qgue votre asthme n’a pas de conséquence sur votre
quotidien et sur vos activites, alors il semble contrdle.

En cas d’asthme non contrdlé, il est essentiel de faire le point avec votre

meédecin généraliste ou votre pneumologue.
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Ef Consultation médicale : prescription
d’activité physique adaptée

Selon vos besoins et vos envies, votre médecin peut vous conseiller :

« Pour diminuer le temps passé a des activités sédentaires (temps assis
ou devant des écrans) et a augmenter votre activité physique du quotidien.

« Pour reprendre une activite d’intensite moderee ou elevee. Il pourra vous
proposer une consultation médicale dédiée al'activité physique et, si
besoin, un bilan pneumologique avec une mesure du souffle, appelee
Epreuve Fonctionnelle Respiratoire (EFR).

« Envous orientant vers des professionnels qui sont en mesure de vous
accompagner et de vous proposer des programmes d’activité physique
adaptée (APA), du sport-santé ou des activités sportives de loisirs prés
de chez vous.

En tant que patient asthmatique, l'activite physique et
sportive est encouragee. C'est pourquoi votre medecin
est habilité a vous prescrire un programme d’Activite
Physique Adaptée de 3 mois, renouvelable, a raison

de 2 a 3 séances par semaine qui associent de 'endurance
et du renforcement musculaire. Cette activite physique
est adaptee a vos capacites, vos besoins et vos attentes.

Parlez-en a votre médecin.
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W Précautions et contre-indications

e Sivotre asthme est non controle.

« Sil'environnement n’est pas favorable : pic de pollution, espace confine
et/ou poussiereux, forte chaleur ou froid intense.

« Laplongée sous-marine peut-étre contre-indiquée dans certains cas,
tout comme I'équitation et les activités d’endurance au froid (ski de
fond, courses...) en raison d’'un risque allergique. Votre médecin vous le
precisera.

» Quel que soitl'intensiteé, gardez votre traitement bronchodilatateur de
crise avec vous et, sinecessaire, le prendre 15 minutes avant de démarrer
lactivite.

» Pensez a vous échauffer avant I'effort.

e Pratiquez la natation en piscine non chlorée.

Lasthme d’effort se traduit par des symptomes d’une crise d’asthme,
survenant lors d’un effort ou, plus souvent, juste apres son arrét. Cet asthme
est déclenche par une hyperventilation prolongéee liée a l'effort.

Si vous y avez deja eté confronte, voici quelques conseils pour limiter
sa survenue lors de son activite physique :

« Echauffez-vous pendant 15 minutes pour habituer vos bronches a
lactivité et a latemperature ambiante.

 Portez une echarpe devant la bouche s’il fait froid.
» Hydratez-vous régulierement.

» Arrétez progressivement l'effort.

» Gardez sur vous votre inhalateur de crise.

En cas d’asthme deleffort, il estimportant dele mentionnera votre médecin

qui pourra adapter votre traitement et vous conseiller sur les activités
physiques les mieux adaptées a votre situation et a vos envies !
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@ Focus sur I’'asthme sévére

60 % desasthmatiques severes considerent la pratique
o o, . e
d’une activité physique comme « un défi » . *

Si besoin d’adapter votre traitement medicamenteux a la reprise d’'une

activite physique, votre medecin généraliste peut vous orienter vers un
meédecin spécialiste de 'asthme qui realisera:

e un bilan comprenant des épreuves fonctionnelles respiratoires (EFR),

e voire une épreuve d’effort (examens permettant d’analyser l'activité
du ceeur et le souffle lors d’un exercice physique).

Cette reprise d’activite physique pourra vous étre proposee dans le cadre

plus global d’'un programme d’éducation thérapeutique ou d’une
réadaptation respiratoire.

Dans une etude menée sur plus de 1500 patients adultes asthmatiques

severes en France, il a été montreé des bénéfices a mesure que l'activite
physique s’accroit :

e Une amélioration du contréle de 'asthme sévére,

» Une diminution de certaines comorbidites telles que l'anxiete, le
syndrome depressif, les reflux gastro-cesophagien, I'nypertension

arterielle, le diabete, le syndrome d’apnees obstructives du sommeil
ou encore l'ostéoporose.

Vous aussi vous pouvez reprendre une activité physique

sereinement. Parlez-en a votre médecin.




Pauline, 55 ans, est atteinte d’asthme séveére depuis presque
20 ans. Son téemoignage montre comment son kinésithérapeute lui
a permis de retrouver confiance en ses capacités physiques :

«Mon kinesitherapeute m’apporte une vision differente de

mon asthme, ilm'a montré comment développer mes capacites

respiratoires. |l est toujours positif et je retrouve confiance en

moi. Il me montre comment adapter mon activité physique a

mon asthme. Tous ses conseils avises ont change ma vision
sur l'activité physique et 'asthme sévere. Le bénéfice pour les patients est
important et le travail effectue en complement du traitement ne peut qu’ameéliorer
la qualite de vie. »

*Etude Ifop pour Sanofi réalisée par questionnaire auto-administré en ligne du 17 au 29 mars 2023, auprés d’'un
echantillon national représentatif de 5009 personnes dgees de 15 ans et plus, incluant 1111 personnes affectees ou
ayant déja été affectées par de I'asthme (dont 742 asthmatiques actuels).
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