QU'EST-CE QUE
L’ACTIVITE

PHYSIQUE
ADAPTEE ?

L’Activité Physique Adaptée (APA) est un
mayen qui permet la mise en
mouvements des personnes, lesquelles, en
raison de leur état physique, mental cu sccial,
ne peuvent pratiquer une activité physigue
dans les conditions habituelles.

Dans le cadre d’une prise en charge en APA,
toute activité physigue de la vie quotidienne,
de loisir ou sportive, peut étre envisagée.
Ces activites doivent toutefois étre finement
adaptées aux capacités et aux besoins
spécifiques de chaque personne, notamment
afin gu’elles puissent étre pratiquées en toute
sécurité.

I est donc particulierement essentiel de

considérer que I'APA doit étre adaptée aux
besoins de lindividu, et non l'inverse *,
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EXPERF croit en la généralisation d'un modéele de
prises en charge des patients a domicile qui replace
['etre humain au centre de toutes les perspectives.

En béatissant des relations privilegices et de
confiance avec tous les acteurs de santé, nous
cohjuguons compétences humaines et expertises
metiers pour assurer l'initiation et la continuite des
traitements au domicile des patients.

Nous assurons un suivi qualitatif et personnalisé :

Nos équipes dinfirmigres et de diététiciennes
coordinatrices permettent l'initiation et assurent Ia
continuité des traitements de perfusion ou de
nutrition a domicile, en toute sécurité. Ces derniéres
s‘articulent pour cela avec les infirmiéeres libérales,
qui elles, réalisent les soins, conformément a la
prescription méadicale,

plus besoin de choisir...
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QUELLES ACTIVITES EXERCER ? L’ACTIVITE PHYSIQUE AU QUOTIDIEN

Les objectifs attendus d'une pratique dAPA desle
début du parcours de soins, visent :
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Toute activité qui fait battre le coeur un peu plus
rapidement et fait respirer un peu plus
profondément est bénéfique en prévention ou
pendant les traitements.

Les différents types dactivités physiques que lon

peut pratiguer sont le plus souvent classés selon
leur degré d'intensité.

ACTIVITES LEGERES

gazon...

ACTIVITES MODEREES
Passer I'aspirateur, nettoyer
les meubles, marcher de
facon dynamigue (au moins
25 km en 30 minutes),
bicyclette, tennis de table,
tailler des arbustes, pécher
a la ligne, courir avec des
enfants...

ACTIVITES SOUTENUES

Se doucher, faire son lit,
cuisiner, marcher lentement,
faire du vyoga, tondre le

EXPERF vous encourage et vous soutient dans la
réalisation d’activités simples et adaptées a votre
état de forme (activités légeres et modérées) a partir
de propositions tirées de votre vie quotidienne.

Par exemple, n’hésitez pas :

A entretenir votre [
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A conserver autant que possible
vos activités de la vie quotidienne
telles que cuisiner vos repas,
entretenir votre intérieur
(rangement et ménage)

Si vous possédez un animal de
compagnie, & privilégier plusieurs
sorties par jour - meme de

quelques minutes - et en profiter
pPour vous promenet.

Course a pied, tennis, corde

EURS EFFETS A 3
¢ a sauter, arts martiaux
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danse....

L'AS_LQNGEMENT DE
L'ESPERANCE DE VIE
ET LA DIMINUTION DU
RISQUE DE RECIDIVE :
e |a lutte contre
APA gratuites,
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(karaté ou judo), natation,

La liste des activités est tres large et dépend de vos
envies et possibilités : nous vous encourageons a
pratiquer toutes les activités quotidiennes qui, en
fonction de vos capacitées physiques, vous
procurent du bien-étre.



