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Adapter selon la pathologie

Pathologie Type d'activité recommandé Points clés

Risque cardio-vasculaire
Endurance modérée (marche rapide, 

vélo) 5×/semaine

Bilan medical, éviter intensité élevée 

au départ

Diabète type 2 Endurance + renforcement) attention aux hypoglycémies

Obésité
AP progressive et plaisante, 

commencer avec la marche

Ne pas viser la perte de poids 

initialement

BPCO Marche nordique, vélo doux, natation Réhabilitation respiratoire

Dépression légère/modérée Marche, yoga, sport collectif
Effet antidépresseur comparable aux 

ISRS

Arthrose Natation, vélo, renforcement 
Mouvement régulier non douloureux 

essentiel

Cancer (post-traitement)
Reprise progressive : yoga, marche, 

renforcement 
Prévention de la fatigue chronique, 

récidive



Adapter selon le profil du patient

Profil du patient Activité physique recommandée Précautions / conseils pratiques

Sédentaire Limiter le temps assis, marche lente, 

déplacements actifs du quotidien

stimuler à passer à l’ACTION, 

commencer léger

Personne âgée
Renforcement, équilibre, marche, Tai 

Chi 
Surveiller le risque de chute, favoriser 

le maintien de l’autonomie

Femme enceinte Marche, natation, Pilates/Yoga 

prénatal

Éviter sports à risque de chute ou 

impact, adapter selon trimestre

Enfant / adolescent Jeux actifs, diversifiés, sports 

collectifs

Encourager le jeu libre, limiter les 

écrans, favoriser la variété



• Combiner si possible chaque semaine: 

• Endurance (au moins légèrement essoufflé)

• Renforcement musculaire (MS, MI, tronc)

• Equilibre, proprioception, coordination (surtout enfants et séniors)

• Assouplissements (bien-être)

Conseils 

• Environnements: domicile, déplacements, loisirs, travail

• Seul.e ou accompagné.e; gratuit ou payant; proche ou lointain

• Passer à l’ACTION, tester, rester ouvert, diversifier

• Stimuler l’envie: plaisir, motivation, objectifs, etc.



Recommandations 

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/


Spring J. et al. Rev Med Suisse 2020



Informations sur l’activité physique

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/


www.jemebouge.ch

Trouver une activité qui me convienne 

http://www.jemebouge.ch/


Prestation pour aider les patients à bouger

www.pas-a-pas.ch

http://www.pas-a-pas.ch/


Cours santé d’unisanté

https://cours.unisante.ch

https://cours.unisante.ch/
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J’aimerais bouger à la maison !

https://www.youtube.com/playlist?list=P
Luqpfj9nsvqU10mGmySlALTePxIS2dB1P

https://www.youtube.com/playlist?list=PLuqpfj9nsvqU10mGmySlALTePxIS2dB1P
https://www.youtube.com/playlist?list=PLuqpfj9nsvqU10mGmySlALTePxIS2dB1P


Diafit

www.diafit.ch/fr

http://www.diafit.ch/fr


Pro Senectute

https://vd.prosenectute.ch/fr/activites/acti
vites.html?section=mouvement_et_sport

https://vd.prosenectute.ch/fr/activites/activites.html?section=mouvement_et_sport
https://vd.prosenectute.ch/fr/activites/activites.html?section=mouvement_et_sport


www.hepa.admin.ch/fr/recommandations
-en-matiere-dactivite-physique

Références

www.who.int/europe/publications/i/item/
9789240014886

www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2024/revue-medicale-suisse-
864/identifier-et-accompagner-les-patient-es-sedentaires-un-guide-pratique

http://www.hepa.admin.ch/fr/recommandations-en-matiere-dactivite-physique
http://www.hepa.admin.ch/fr/recommandations-en-matiere-dactivite-physique
http://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886
http://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886
http://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2024/revue-medicale-suisse-864/identifier-et-accompagner-les-patient-es-sedentaires-un-guide-pratique
http://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2024/revue-medicale-suisse-864/identifier-et-accompagner-les-patient-es-sedentaires-un-guide-pratique
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Formation au conseil en activité physique

www.paprica.ch

http://www.paprica.ch/


Quelles sont vos expériences avec vos patient.e.s?
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