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Définition de I'activité physique (AP)

Selon I'OMS : "Tout mouvement corporel
produit par les muscles squelettiques qui
entraine une dépense d'énergie

supérieure a celle du meétabolisme de
repos"”

Inclut les activités quotidiennes, les
exercices physiques et les sports
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Cancer et manque d’activité physique

Un certain nombre de cancers sont dus a un manque d’activité physique :
3000 cas par an en France
18 % chez I'homme et 20 % chez la femme pour le cancer du cblon ;
21 % pour le cancer du sein ;
26 % pour le cancer de I'endometre
21% cancer du poumon

L’activité physique semble également bénéfique pour d’autres cancers
(prostate, rein et pancréas).

La prévention primaire consiste a éviter I'apparition d’'une maladie ou a
diminuer son incidence en agissant sur les facteurs de risque.
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Role de I’AP dans la prévention des cancers :

Prévention du surpoids et de I'obésité (maintien du poids, diminution
des facteurs de risques et des risques de récidives) ;

Régulation hormonale (modulation de certaines hormones et facteurs
de croissante) ;

Stimulation du systeme immunitaire (renforcement des défenses
naturelles) ;

Amélioration du transit intestinal (accélération du transit intestinal) ;
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Bénéfices avant un cancer

Les études scientifigues montrent qu’une activité physique réguliere est associée a une
réduction de la mortalité précoce toutes causes confondues de 28 a 37% (Nocon, 2008).

Elle est aussi associée a une réduction du risque de développer un cancer d’environ 12 a 25%
pour les localisations suivantes : colon, endometre, cesophage, poumon, rein et vessie
(McTiernan et al. 2019).

En moyenne cela correspond a une réduction du risque de 18%.

D’autre part, les comportements sédentaires peuvent augmenter le risque de développer
certains cancers et notamment le cancer de I'endometre et du cblon (Schmid, 2014). De
maniere indirecte, I'inactivité physique et les comportements sédentaires favorisent le surpoids

et I'obésité qui sont identifiés comme facteurs de risque des cancers du sein et du colon
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Diminution du risque de cancer chez les personnes

actives
\ M Prostate

M Sein
Poumon

H Colon

B Endometre
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Bénéfices apres un cancer

la pratique d’une activité physique apres diagnostic
- d’un cancer du sein diminue de 24 % le risque de récidive, et de 28 % le risque de déces par cancer
- Le déces par cancer est réduit de 39 % apres diagnostic d’un cancer colorectal, et de 44% pour le
poumon.
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No. of No. of Hazard ratio -
Cancer site studies  estimates (95% CI) ,
Prediagnosis physical activity
Al 1 1 —_— - 0.47 (0.29 10 0.75) -
Breast® 19 21 - 0.82 (0.76 10 0.87) 13.60%
Colorectal © 10 10 —— 0.80 (0.74 t0 0.87) 2.50%
Esophagus * 1 1 -+ 0.90 (0.50 to 1.50) -
Female reproductive * 5 5 —_— 0.91 (0.79 10 1.05) 0.00%
Hematologic 3 7 - 0.84 (0.79 10 0.89) 0.00%
Metanoma 2 2 ———— 0.87 (0.67 1o 1.14) 0.00%
Prostate® 2 2 —-— 0.89 (0.82 10 0.98) 0.00%
Stomach 1 1 —_— 0.80 (0.50 10 1.20) =
Postdiagnosis physical activity
Allt 6 6 —— 0.61 (0.51 10 0.73) 51.50%
Breast* 17 18 —— 0.58 (0.52 10 0.65) 32.30%
Childhood "' 1 1 —_—— 0.79 (0.62 to 1.00) -
Colorectal ™ 10 10 —— 0.63 (0.50 10 0.78) 87.50%
Esophagus * 1 1 —— 0.96 (0.67 to 1.39) -
Female reproductive ® 4 4 —_—— 0.66 (0.49 to 0.88) 0.00%
Ghoma* 1 1 e 0.64 (0.46 10 0.91) -
Hematologic * 2 5 —— 0.60 (0.51 10 0.69) 0.00%
Kidney 1 1 _—— 0.60 (0.38 10 0.95) -
Lung* 2 2 —— 0.76 (0.60 to 0.97) 0.00%
Prostate" 5 5 —_———— 0.60 (0.46 10 0.79) 84.40%
Stomach 1 1 —_— 0.75 (0.61 10 0.93) -

0.2 1 2

Decreased mortality

Increasod mortakty



Les autres bénéfices globaux

Tous cancers confondus, I’APR favorise :

> La prévention du déconditionnement physique ;
> Le maintien et/ou une normalisation de la composition corporelle ;
» L’amélioration de la qualité de vie ;

» La réduction de la fatigue et des troubles anxio-dépressifs et, a contrario, 'amélioration de
I’estime de soi ;

» La diminution de la douleur et des effets indésirables des traitements.
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Mesure de I'activité physique

Unité de mesure : MET (Metabolic Equivalent of Task)

Fréquence
Cardiaque
Maximum (FCM) :
220- age
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Sédentaire
<1,6 METs

Faible

1,6 -2,9 METs

Modérée
3 -5,9 METs

Elevée
6 -9 METs

Tres élevée
> 9 METs

INTENSITES DE UEFFORT EXEMPLES D’ACTIVITES

®

Assis au bureau o o |
Lecture TﬁT

Regarder la télévision

Marcher lentement (<4km/h)
Conduire ﬁ
S’habiller

Laver |la vaisselle

Marcher rapidement (100 pas/min)
Course a pied (<8km/h) e

Vélo (15km/h)

Passer |'aspirateur

Marcher (> 6,5 km/h ou en dénivelé)
Course a pied (8—9km/h) &
Randonnée en montagne 0%
Vélo (20km/h)

Course a pied (> 9 km/h)
Vélo (> 25 km/h) ™
Saut a la corde

Sprint

1 MET = dépense énergétique au repos

RESPIRATION

Calme

Accentuée

Légérement accélérée

conversation possible

Accélérée
conversation difficile

Trés rapide
conversation impossible

BATTEMENTS CARDIAQUES

Peu/pas perceptibles

Deviennent perceptibles

Augmentation modérée
De la fréquence pergue
50270 % de laFCM

Augmentation importante
De la fréquence pergue a
sensation de palpitation au
niveau du cou

70 a2 85% de la FCM

Forte sensation de
palpitation généralisée

85 a 95% de la FCM



Exemples d’activités physiques

4 types d'activités physiques

LE RENFORCEMENT

MUSCULAIRE
pour développer force
et puissance des muscles

2 Mmonter et descendre
¥ |es escaliers

5 METs

30 minutes de & Pporter les courses

vélo = 30 min % darie

d’escaliers ¥ gymnastique

¥ yoga
5 METs

L'ENDURANCE
pour augmenter ses capacités
cardio-respiratoires

3 METs || &1 passerlaspirateur |
30 minutes de % tondre la pelouse

R tailler les haies
marche = 30 min ¢
d’aspirateur

course a pied

3 METs

o cyclisme
== natation
2 ski de fond
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Exemples du quotidien

Exemples de sports

LES ACTIVITES D’EQUILIBRE
particulierement importantes
pour les personnes dgées

4 marcher

% sedoucher

£ promener son chien
A

f

faire de la trottinette ou du vélo

danse

§ marche
& cyclisme

o LES ACTIVITES DE SOUPLESSE

I e Pour travailler I'agilité
%ll et la mobilité articulaire

du corps

&° travaux ménagers
| faire son lit

@ yoga

J aigong

§‘_ golf

£ gymnastique
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Les recommandations générales

1

R/
0‘0

0

L’'OMS recommande de 600 a 1200 MET-minutes par semaine
> Les bénéfices maximaux sont observés entre 2000 et 4000 MET-minutes/semaine

Réaliser de I’APR pour une durée minimale de :

» 150 minutes par semaine d’activité modérée soit 30 minutes par jour sur 5 jours d’intensité modérée
(ex: marche rapide) 4-5 METs, soit 600-750 MET-minutes

» 75 minutes d’activité intense (ex: course a pied) 8-12 METs, soit 600-900 MET-minutes

Réduire le temps de sédentarité car méme une augmentation modérée de I'activité physique
peut avoir un impact significatif sur la prévention des cancers.

Intégrer I’APR au quotidien : Monter les escaliers, marcher rapidement pour attraper un bus ou
porter des charges lourdes sont des exercices simples mais efficaces pour réduire le risque de
cancer chez les personnes sédentaires

Diversifier la nature des exercices (cardiorespiratoires, de renforcement musculaire,
d’assouplissement et de mobilité articulaire, d’équilibre).
Adapter l'activité a I'état de santé et aux préférences
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Marcher activement 30 minutes
4 METs = 120 MET-minutes

5 jours par semaine :
120 x 5 =600 METs

15 min de « ménage » -> 30
METs
5 min d’escaliers -> 25 METs

=115 METs x5= 575 METs

Le week-end
60 minutes de HIT ou Zumba
(8 METSs) = 480 METs
Ou
30 minutes de course a pied
(12 METs) = 360 METs

/ Du lundi au vendredi \
15 min de marche -> 60 METs

\TOTAL : 935 a 1055 METS/

<0000~

Niveau d’effort requis pour differentes activités physiques de la vie quotidienne
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Les contre-indications et situations particulieres

» Contre-indications
» Pathologies cardiaques et pulmonaires non « contrblées »

> L’APR est a adapter dans les situations particulieres listées ci-dessous :

e Diabete : Risque d'hypoglycémie, adaptation du traitement nécessaire

* Obésité : Adaptation des exercices pour limiter le stress articulaire

« Grossesse : Eviter les sports a risque de chute ou de choc abdominal

* Arthrose : Adapter l'intensité et le type d'exercices

« Ostéoporose : Eviter les exercices a fort impact

* Asthme : Surveillance de la fonction respiratoire, échauffement progressif
* Epilepsie : Eviter les sports a risque en cas de crise (natation, cyclisme)

e Cancer en cours de traitement : Adapter I'activité selon la fatigue et les effets secondaires
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Ce qu’il faut retenir

i A ea S e o siiamaY 30 prokle RECOMMANDATIONS
*%* Pratiquer au moins 20 minutes
d’activités dynamiques par jour

attribuables & une

faible pratique ** Ne pas rester assis trop longtemps:
d'activite physique marcher toutes les 2heures
ET AUSSI
¢ Pour plus de bienfaits sur la santé,
e Rehith (e e allomc ajouter 2 fois par semaine des
hoe o g b activités de renforcement
oat i e Radlibe MM“ e G S musculaire, d’assouplissements et
3a% SPACEIVIbE DRI " - pratique sportive (compétition ou loiaif), d’équilibre.
23 S e aite AOUNIE G ot SVl S Y9 HeORS A ONDEN M % En dehors du travail, limiter le plus
393 Ezent mu moing Jnour Nt atind i, possible le temps passé assis:
PR 5 nebih poser e dhglcar (iarcbey W) ATTENTION AUX ECRANS
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