Activités physiques adaptées et douleurs,
quels enjeux dans I'accompagnement de

public en situation de handicap ?

Enseignants en Activité physique adaptée




INDICATIONS
CONTRE-INDICATIONS
FREINS




Indications

DE L'\NACT\V\T,E PHYSIQUE

A ACTIVITE PHYSIQUE

URE SANTE
£ CORPS EN MOUVEMENT POUR UNE MEILLE
L

ORGANISATION MONDIALE ACTIVITE
DE LA SANTE PHYSIQUE

Mouvement corporel produit par la
1H/JOUR

contraction des muscles squelettiques

générant une dépense énergétique
p s /jOUR supérieure a la dépense au repos
HYSH
ACTIVITE [ v, | |G
PHYSIQUE

(lors des activités de travail, de
TENUE® 5 fois par semaine déplacement, domestiques ou de loisirs).
AsOU
INSUFFISANTE . 3

Aa“mtemooeati
INACTIVITE BIEN-ETRE oo INACTIVITE
PHYSIQUE SANTE PHYSIQUE

non-atteinte des recommandations de
I'OMS en termes d‘activité physique

demande un effort moyen et accélére
A e sensiblement la frequence cardiaque
KEYZUP THINKING DESIGN 2017

demande un effort important, le souffie se
Premiére

Bénéfi raccourcit et la fréquence cardiaque s'accélére
enences considérablement
cause de sur la santé REGULARITE
s ;k mortalité physique, PLUS IMPORTANT
N > évitable mentale et QU'INTENSITE
/t/ NAPS Caractérisée par : soclale
Ooservatoire National de FACivite

Prysique ef de o Sédentorite

durée, fréquence, intensité




Une pilule pour remplacer I’activité physique ?
Mathieu Saubade, Cyril Besson, Francesca Amati, Sarah Norrenberg , Jane Thornton




Des contre-indications ?




Somatiques ...

Cardio / vasculaire = troubles du rythme, hypo-tension, ...
Respiratoire = Saturation, ..

Liees a |' equilibre

Dermatologique= Plaies

Métabolique = Potassium, glycemie, ..




Psychiques ...

- Hetéro [ Auto agressivite
- Délires, persecutions ..

- Troubles cognitifs majeurs

NON CONTRE-INDICANTES MAIS LIMITANTES




Lésion / Effort

Exposition
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Détresse émotionnelle
Distorsion cognitive : croyances erronées, inquiétantes sur la maladie




Freins

- Douleur

- Fatigue

- Manque d‘informations

- Manque de motivation

- Problématiques organisationnelles
- Problématiques financieres

- Vecu Négatif




EFFETS DE L'A.P.




Developpement de I'autonomie

- Déplacements — Périméetre de marche
- Mouvements de la vie quotidienne

- Fatigabilite




Impact sur la santé mentale

- Développement du sentiment d’Auto-efficacite

- Diminution des ruminations, mise a distance des pensées parasites [ irrigation
cérebrale

- Effet sur les dépressions légeres a modéree semblable aux traitements Anti-
dépresseurs

- Effet sur le sommeil
- Secretions serotonines, endorphines, dopamines..

- Gestion du stress




Regulation des processus inflammatoires

Activation du SNS:
Augmentation FC/PA

Production d’Adrénaline-
Active le Noradrénaline
récepteurs

adrénergiques Engage une réaction
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20-30 min d’AP diminue de 5
% les cellules impliquées dans
la réaction immunologique




Regulation Tonique

- Diminutions des tensions inutiles -- > acces a un relachement musculaire

- Amélioration des capacites musculaires en endurance et en force musculaire

—~Reégulation posturale




COMMENT PRATIQUER




Orientation

- Loi d’orientation de 1975 : « L'acces aux sports et aux loisirs du mineur et adulte
handicapé constitue une obligation nationale »

- Loi sur le sport de 1984 précise « La pratique des Activités physiques et sportives
constitue un droit pour chacun quels que soient son sexe, age, capacites ou
condition sociale. »




Accessibilite

» Associations [ Clubs: https://sportadapte.fr/pratiquer/trouver-un-club/

- Evenements sportif: https://extranet.handisport.org/events/calendar

- Médico sport sante: https://www.vidal.fr/sante/sport/infos-sport-medicosport-sante/



https://sportadapte.fr/pratiquer/trouver-un-club/
https://extranet.handisport.org/events/calendar
https://extranet.handisport.org/events/calendar

Accessibilite

- FFSA (Federation francaise du sport adapte)

- FFHandisport

- La fédération francaise Sport pour tous

- Maison sport santé

- EPGV (Fedération Francaise d’Education Physique et de Gymnastique Volontaire)
- L'handiguide des sports




Sport sur ordonnance

- Décret 30 décembre 2016
- ALD 30

- Prise en charge




Fixer un objectif

compris par tous

MESURABLE
Inclur des
indicateurs
de réussite

ATTEIGNABLE REALISTE
Indiquer des Tenir compte des
moyens realistes contraintes
pour atteindre (environnement,
l'objectif ressources...)

TEMPOREL
Préciser la date
butoir ou un
échéancier




