Module d’information numéro 2 - Activité physique

Facteurs de risque

Connaissez-vous les facteurs de risque qui jouent un rôle important dans le développement de maladies chroniques ?

Facteurs de risque pour les maladies chroniques :

· Surplus de poids

· Inactivité physique

· Usage du tabac 

· Usage d’alcool

· Hérédité

· Nos habitudes alimentaires (trop de consommation de gras trans et de gras saturés, pas assez de consommation de fruits et légumes)

· Hypertension (facteur de risque et/ou maladie chronique)

· Hypercholestérolémie ou cholestérol élevé (facteur de risque et/ou maladie chronique)

· Autres

Les commodités de la vie moderne et les nouvelles technologies nous épargnent des efforts et l’on fait moins d’activité physique. L’exercice physique régulier joue un rôle essentiel dans le maintien d’une bonne santé et d’un poids santé. L’inactivité physique est une composante d’un ensemble de facteurs de risque contribuant à l’apparition de maladies chroniques et nous avons le contrôle sur ce facteur de risque en modifiant nos habitudes. L’histoire médicale et notre profil génétique ne sont pas modifiables.

Obstacles à la pratique d’une activité physique régulière

1. Je n’ai pas le temps. Nous avons parfois l’impression d’avoir un horaire très chargé. Prenez le temps d’examiner votre emploi du temps, déterminez vos priorités et n’oubliez pas de penser à la santé de votre cœur. Lorsqu’on ne voit pas comment on pourrait insérer une séance d’exercice dans son horaire, c’est peut-être qu’on est trop pris dans nos habitudes ou qu’on est trop stressé pour entrevoir un petit espace de temps libre.

2. Je n’aime pas les salles de sport. Il n’est pas nécessaire d’aller dans une salle de sport pour être actif. Marcher est à la portée de tous et en plus, cela ne coûte rien! Dans toutes les communautés, on offre souvent des cours de danse sociale, de taï-chi, de badminton, etc.

3. Je ne suis pas en forme. On peut parfois se sentir découragé par notre état de santé et ne pas savoir par où commencer. Il existe des ressources qui peuvent vous suggérer un programme d’exercice selon vos goûts et vos besoins. Des amis, la famille en connaissent peut-être. Consulter l’Alliance de vie active de l’Î.-P.-É peut être un bon départ. Il n’est pas nécessaire de se compliquer la vie. Bougez un peu plus en faisant les activités qui vous aimez.

4. Je trouve ça ennuyant. C’est important d’aimer l’activité que vous faites : soit la marche, le jardinage, etc. Faire des activités avec vos amis est motivant.

5. Ça coûte trop cher. Il y a des activités qui ne coûtent pas cher et qui vous rendront plus en forme. Marcher est à la portée de tous et cela ne coûte rien.
6. Il n’y a pas de centre d’activité physique dans ma région. Si les centres ne sont pas accessibles, il faut trouver d’autres façons de faire de l’exercice.

7. Autres ?
Trucs pour se motiver : Idées

Le stimulant le plus puissant est certainement celui qui vient du fond du cœur suite à une réflexion et à une décision prise à cause d’un avertissement du médecin par exemple, ou pour toute autre raison personnelle qui nous tient à cœur.

Nous savons tous que l’exercice apporte beaucoup de bienfaits, nous sommes tous bien informés, le point critique est de passer à l’action et de se discipliner suffisamment pour arriver à installer une habitude. Oui, l’habitude s’installera à condition de se donner au moins un mois d’exercice pratiqué régulièrement et de réfléchir à la raison pour laquelle on veut faire de l’exercice.

· L’important est de décider quand cela se fera, où, avec qui, à quelle heure et combien de fois par semaine.

· Faites ce que vous aimez! Vous choisirez peut-être de marcher en plein air ou de devenir membre d’une salle de sport ou, tout simplement, de faire des exercices au travail ou à la maison.

· Le mot important à retenir pour créer une habitude est : régularité.

· Si vous ne croyez pas que l’exercice peut devenir une habitude, faites votre petite enquête auprès de personnes qui ont réussi à intégrer l’exercice à leur mode de vie.

· Et puis rappelez-vous que même les habitués connaissent parfois des jours où ça ne leur tente pas. Leur secret? Ils y vont quand même parce qu’ils savent qu’après, ils se sentiront bien. On dit que : l’appétit vient en mangeant et cela peut s’appliquer à l’exercice : l’énergie vient en bougeant.

· Une façon simple, stimulante et excellente de favoriser la régularité est de s’inscrire à un cours de danse aérobique, de badminton, ou de devenir membre d’une salle de sport où, souvent, on offre toutes sortes de classes d’exercice.

· Ou bien, tout simplement, on s’équipe d’une bonne paire de chaussures de marche pour s’adonner à la marche. Le gros avantage c’est qu’on peut marcher à peu près n’importe où, et à l’heure que l’on veut.
Le podomètre

Historique

Bien que l’on attribue l’invention du podomètre au feu, Président des É.-U. Thomas Jefferson qui l’introduisit en Amérique (Wilson & Stanton, 1999) après l’avoir acheté en France, des dessins de Léonard de Vinci (15e siècle) nous indiquent que l’artiste avait imaginé un dispositif combiné à un pendule qui se mettait en mouvement en suivant le rythme de la jambe pendant la marche (Gibbs-Smith, 1978).

Introduit sur le marché sous le nom de manpo-meter, (le mot japonais manpo signifie 10 000 pas) les podomètres ont été utilisés au Japon dès 1965 pour mesurer l’activité physique et encourager la marche. Des clubs de marche se sont formés dans le but d’encourager à faire 10 000 pas par jour, ce qui équivaudrait à une dépense de 300-400 Kcal/jour.

5000 pas ou plus par jour sont recommandés, pour bénéficier des bienfaits de l’exercice.   

L’utilisation d’un podomètre peut être intéressante pour se lancer des défis. C’est un petit outil facile à utiliser et à porter. On peut se fixer une limite de pas à faire par jour en augmentant graduellement le nombre de pas. On peut former un groupe au travail, avec des amis ou la famille et se fixer des buts. Essayez-le, porter un pédomètre est très motivant!

Un journal d’activité physique
Tenir un journal activité physique et y inscrire tous les jours le nom et la durée de l’exercice. À la fin de la semaine, récompensez-vous!

Vous pouvez aussi utiliser un calendrier et y inscrire la durée de votre marche par exemple. On peut commencer par faire deux promenades de 30 minutes par semaine. Une fois que l’on sent que l’habitude est installée, ajouter une troisième promenade dans la semaine et ainsi de suite.

Dans le Guide d’activité physique de Santé Canada, aux pages 20 à 25, on nous donne toutes sortes d’idées pour se motiver et commencer. À vous d’explorer vos goûts et de vous demander pourquoi vous voulez faire de l’exercice.
Les bienfaits de l’exercice

· Les bienfaits de l’activité physique sur la santé ne sont plus à prouver. Une compilation d’une centaine de recherches et d’études ont démontré que l’inactivité physique contribue à augmenter les risques de maladies chroniques telles que l’obésité, l’hypertension, le diabète non insulo-dépendant, le cancer du côlon, les maladies du cœur, l’ostéoarthrite et l’ostéoporose. Malgré nos connaissances et tous les réseaux d’information auxquels nous avons accès, nous ne bougeons encore pas assez.

· Dans les années 90, nos recherches nous révèlent que la majorité des Canadiens n’étaient pas assez actifs pour en retirer les bienfaits. Selon le sondage Canadian Community Health Survey mené en 2000-2001, la moitié des Canadiens âgés de 12 ans et plus sont inactifs. L’Î.-P.-É est une des provinces ayant le plus haut taux d’inactivité physique au Canada.

· Ce qui est encourageant c’est qu’il n’est jamais trop tard pour commencer à intégrer une activité physique à notre mode de vie : les études ont démontré que des petits changements dans nos choix alimentaires et une augmentation de l’activité physique sont suffisants pour prévenir le développement de presque 60 % des cas de diabète de type Π et prévenir une proportion significative de différents cancers, maintenir un poids santé,  faire de bons choix alimentaires et faire de l’exercice régulièrement, voilà la formule gagnante.

Exercice et diabète de type 2
La marche à intensité modérée pratiquée régulièrement (5 jours par semaine) aide à contrôler la glycémie. Si, malgré vos efforts, votre glycémie est toujours élevée, votre médecin vous prescrira des hypoglycémiants oraux ou de l’insuline. Rappelez-vous qu’une alimentation saine, le contrôle de son poids et une activité physique régulière contribuent à réduire la quantité de médicaments que vous aurez à prendre.

Voici une liste des bienfaits des exercices cardiovasculaires pratiqués régulièrement, sur la santé :

· Renforcent le système cardio-respiratoire (cœur et poumon)

· Renforcent le système immunitaire

· Diminuent les risques de maladies cardiaques

· Abaissent la tension artérielle

· Abaissent le cholestérol sanguin (les triglycérides) et augmentent le bon cholestérol (HDL)

· Aident à prévenir et à contrôler le diabète en abaissant la glycémie (glucose sanguin)

· Aident à prévenir les maux de dos chroniques

· Aident à maintenir un poids santé

· Aident à réduire la tension et à mieux gérer les milliers de petits stress de la vie quotidienne

· Diminuent l’anxiété et la dépression

· Motivent pour apporter des changements dans nos habitudes alimentaires et peuvent aider à cesser de fumer

· Améliorent le sommeil

· Augmentent l’énergie

· Aident à conserver une plus grande autonomie à l’âge d’or 

· Augmentent la qualité de vie

Bienfaits des exercices en force pratiqués régulièrement, sur la santé

· Préviennent l’ostéoporose en augmentant la densité osseuse

· Renforcent les muscles

· Aident à maintenir un poids santé

· Améliorent la posture

· Augmentent l’énergie

· Aident à conserver une plus grande autonomie à l’âge d’or

Bienfaits des exercices d’étirement pratiqués régulièrement, sur la santé

· Augmentent l’ampleur du mouvement

· Assouplissent des muscles

· Préviennent les blessures musculo-squelettiques

· Diminuent les raideurs quand on souffre d’arthrite

Santé Canada nous suggère de faire de 30 à 60 minutes d’activité physique par jour, selon l’intensité de l’effort, pour demeurer en forme ou améliorer sa santé. On peut combiner diverses activités d’au moins 10 minutes, allant du jardinage au ramassage des feuilles, en passant par la bicyclette ou la course à pied plus intense. On peut marcher pour se rendre au travail ou stationner sa voiture un peu plus loin. On peut prendre une marche à l’heure du midi. Chaque petit geste compte; mieux vaut commencer par de petits bouts que de ne rien faire du tout. N’est-ce pas la première recommandation du médecin dans la phase de réhabilitation du patient? Ceci pour vous dire à quel point il est important de bouger.
Les composantes d’une bonne condition physique sont :
· L’endurance cardiovasculaire

· La force musculaire

· La flexibilité

· La composition corporelle

L’endurance cardiovasculaire se mesure par l’efficacité de notre cœur à pomper le sang. Dans notre réalité quotidienne, cela veut dire ne pas être essoufflé après avoir monté un escalier d’une dizaine de marches ou après avoir fait un exercice d’intensité légère à modérée.

On augmente l’endurance cardiovasculaire en pratiquant des exercices aérobiques comme la marche d’intensité modérée à rapide, le jogging, le ski de fond, la natation, etc. pendant une durée d’au moins 20 minutes continues, au moins trois à quatre fois par semaine.

La force musculaire se mesure par notre tenue : nous avons besoin de tonus et de force musculaire pour nous tenir droit. Dans notre réalité quotidienne, cela veut dire pouvoir transporter et soulever des paquets, pouvoir ouvrir un pot de confiture sans trop de difficulté ou pouvoir garder une bonne posture tout au long de la journée.

On maintient ou on augmente la force musculaire en soulevant des poids régulièrement, deux à quatre fois par semaine, à l’aide d’appareils ou d’haltères qu’on retrouve dans une salle de sport ou à la maison.

La flexibilité se mesure par l’amplitude de nos mouvements. Dans notre réalité quotidienne, cela veut dire pouvoir effectuer des mouvements avec toute l’ampleur que nous permettent nos articulations. On augmente la flexibilité en s’étirant régulièrement, en faisant du yoga, du taï-chi et de la danse.

La composition corporelle se mesure par le ratio masse musculaire et masse grasse. On peut avoir un surplus de poids, un poids sous la normale ou un poids santé. On maintient un équilibre en faisant de l’exercice régulièrement et en faisant de bons choix alimentaires.

Les principes guide de l’activité physique régulière :

· Fréquence

· Intensité

· Type

· Durée
La fréquence : 

· Les exercices cardiovasculaires peuvent, idéalement, se pratiquer tous les jours.

· Les exercices en force sont généralement pratiqués 2 à 4 fois par semaine.

· Les exercices de flexibilité sont généralement pratiqués 3 à 4 fois par semaine.

L’intensité : Légère, modérée et intense, tout dépend de votre niveau de condition physique. Pour profiter des bienfaits sur la santé, on recommande une intensité modérée à rapide pour la marche. On s’ajuste en cours de route. Plus l’exercice est intense moins la durée est longue, plus l’intensité diminue plus la durée est longue.

	
	Intensité très légère
	Intensité légère

60 minutes
	Intensité 

moyenne

30-60 minutes
	Intensité 

élevée

20-30 minutes
	Intensité 

très élevée

	Activités
	· Marcher lentement

· Épousseter
	· Marcher d’un pas modéré

· Jouer au volley-ball

· Effectuer de légers travaux de jardinage

· Faire des exercices d’étirement
	· Marcher d’un bon pas

· Faire de la bicyclette

· Ramasser des feuilles

· Nager

· Danser

· Suivre un cours d’aquaforme
	· Suivre une classe de danse aérobic

· Faire du jogging

· Jouer au hockey

· Jouer au basket-ball

· Nager ou danser à un rythme continu
	· Faire des sprints

· Participer à une compétition de course à pied

	Sensation
	· Comme au repos·

· Respiration normale
	· Sensation de chaleur

· Respiration un peu plus rapide
	· Sensation de chaleur

· Respiration plus rapide
	· Sensation prononcée de chaleur

· Respiration beaucoup plus rapide
	· Transpiration abondante

· Respiration extrêmement rapide


Pour les exercices en force, cela dépend de l’expérience. Généralement, on recommande que le poids soit assez lourd pour faire travailler les muscles mais pas trop pour pouvoir réaliser 3 séries d’une dizaine de répétitions.

Les types : 


· Les exercices cardiovasculaires

· Les exercices en force

· Les exercices de flexibilité

La durée : Pour profiter des bienfaits de l’exercice, Santé Canada recommande de faire 30 à 60 minutes d’activité physique par jour selon l’intensité de l’effort, pour demeurer en forme ou pour améliorer sa santé.

Idéalement, on se réserve une séance de 45 minutes incluant des étirements et quelques minutes de relaxation à la fin de l’exercice. Plusieurs petits bouts d’exercices dans une journée sont préférables à ne rien faire du tout mais ceci ne favorise pas nécessairement la régularité.

Se préparer et obtenir le consentement du docteur. Êtes-vous à risque ?

Vous êtes prêt à faire de l’exercice une habitude de vie. Si vous décidez de devenir membre d’une salle de sport, il est important de prendre rendez-vous avec l’expert en conditionnement physique. Il vous fera remplir le questionnaire Par-Q. Ce questionnaire validé par Santé Canada pose sept questions bien précises pour déterminer s’il y aurait des risques à faire certains exercices.

· Après avoir rempli ce questionnaire, on devrait être en mesure de vous faire un programme d’exercice personnalisé ou de vous diriger chez votre docteur pour obtenir un consentement au cas où il y aurait un problème.

· Si vous décidez de marcher ou de faire des exercices à la maison ou ailleurs, que vous êtes âgé de 35 ans ou plus et que vous n’avez jamais vraiment fait d’exercice, il est recommandé d’en parler à votre médecin. En cas de doute, demandez toujours l’avis de votre médecin.

Équipement-Comment choisir son équipement ?
Si vous préférez faire de l’exercice à la maison, vous pouvez vous procurer un vélo stationnaire, un petit tapis roulant, des haltères, un ballon. Tenez compte de ce que vous aimez faire; par exemple, si vous faites de la voile l’été, une machine à ramer pourrait être un bon choix pour développer les muscles du dos (les grands dorsaux), les pectoraux (poitrine), les épaules et les bras. De plus, c’est un bon exercice cardiovasculaire.

N’hésitez pas à poser des questions au vendeur. L’appareil est-il accompagné d’un manuel donnant des idées de séances d’entraînement? Est-il possible de retourner l’appareil si vous ne l’aimez pas ? Y a-t-il une garantie ? Quelles sont les procédures pour effectuer des réparations si nécessaire ? Et surtout, soyez certain d’obtenir une démonstration sur l’utilisation correcte de votre nouvel achat.

Exercices sans équipement ? 

Oui c’est possible. Vous pouvez vous procurer des vidéos d’exercice ou tout simplement faire des exercices de renforcement et d’étirement. Vous pouvez trouver des exemples dans certains magazines spécialisés ou demander conseil à un spécialiste du conditionnement physique de vous faire des suggestions et une démonstration pour chaque exercice.

Exercices à faire à la maison

Les pompes – En commençant sur le ventre, placer les mains sur le sol, alignées avec les épaules, et en gardant le corps droit, se relever en poussant jusqu’à ce que les coudes soient presque barrés. Utiliser les genoux ou les orteils comme point pivot.

Les pompes contre le mur – Se tenir à quelques pieds du mur afin que les mains touchent à peine le mur lorsqu’elles sont en extension. Placer les paumes contre le mur, séparées d’une largeur d’épaules, se pencher lentement vers le mur (en gardant les pieds au sol) et fléchir les bras pour permettre à votre visage de s’approcher à quelques pouces du mur. Ensuite, se redresser en poussant sur le mur de façon contrôlée jusqu’à la position de départ.

Les abaissements – S’asseoir sur le bord d’une chaise ou d’un banc et placer les paumes sur le siège à côté des hanches avec les doigts dépassant un peu du bord. Fléchir les bras pour se soulever au-dessus du siège, plier lentement les coudes et abaisser le corps vers le sol.

Les demi-redressements assis – Allongé sur le dos, genoux fléchis à 90 degrés, pieds au sol, placer le bout des doigts sur les côtés de la tête, en pointant les coudes vers les côtés. Contracter lentement le ventre et soulever les épaules. Redescendre lentement et revenez à la position de départ – essayer de ne pas rentrer le menton en faisant semblant qu’il y a une balle entre le menton et la poitrine.

Les Supermen/Superwomen – Allongé sur le ventre, bras allongés au-dessus de la tête, lever le bras droit et la jambe gauche, tenir pendant une seconde ou deux et alterner, lever le bras gauche et la jambe droite.

Les accroupissements – Debout, pieds écartés à largeur d’épaules, fléchir lentement les genoux et les hanches comme pour s’asseoir sur une chaise – les genoux ne doivent pas dépasser les orteils. Allonger les bras vers l’avant au moment de s’accroupir pour garder l’équilibre. S’accroupir aussi bas que possible ou jusqu’à ce que les cuisses soient parallèles au sol. Redresser les jambes et revenir à la position de départ.

Les extensions de mollet – Se tenir sur le bout d’une marche, en s’appuyant sur quelque chose pour garder l’équilibre, avec les talons dépassant la marche afin que seule la partie antérieure des pieds soit sur la marche. Soulever le corps en pesant sur les plantes des pieds et redescendre lentement. 

Les fentes – Pieds joints, faire un grand pas vers l’avant avec la jambe gauche et fléchir le genou en abaissant le corps vers le sol. Garder le dos droit. Le genou arrière devrait être à un ou deux pouces du plancher et le genou avant devrait être au-dessus de la cheville. Veiller à ce que le genou ne dépasse pas les orteils (ce n’est pas bon pour l’articulation du genou). Revenir à la position de départ et répéter. 

Les flexions latérales – Debout, pieds écartés à largeur d’épaules, bras sur les côtés (peut-être tenir un poids dans la main, par exemple une boîte de conserve), lentement fléchir le tronc vers la gauche en tenant le poids dans la main jusqu’à ce que la main touche presque le genou. Contracter les abdominaux en se redressant. Répéter du côté droit.

Abductions – Debout, pieds joints, genoux légèrement fléchis, main droite au mur, soulever lentement la jambe gauche vers le côté pied pointé vers l’avant. Redescendre et répéter 8 à 10 fois. Répéter pour la jambe droite.

Adductions – (contraire de l’abduction) Debout, pieds joints, main droite au mur, croiser la jambe gauche sur la droite, pied pointé vers l’avant. Répéter 8 à 10 fois. Refaire avec l’autre jambe.

Les haussements des épaules – Debout, pieds écartés à largeur d’épaules, bras allongés le long du corps, tenir un poids dans chaque main. Lentement haussez les épaules jusqu’aux oreilles et revenir à la position de départ en contrôlant le mouvement.

Les relevés aux épaules – Debout, pieds écartés à largeur d’épaules, bras allongés le long du corps, tenir un poids dans chaque main (2-3 lb selon votre force). Soulever les bras de côté jusqu’à hauteur d’épaules (bras parallèles au plancher) en gardant les coudes légèrement fléchis et les poignets rigides. Répéter.

Exercices à faire au travail

Pourquoi est-il important de s’étirer ?

· Même si un poste de travail est bien aménagé, des problèmes peuvent survenir si vous n’accordez aucune attention à la façon dont vous travaillez.

Que pouvez-vous faire pour minimiser les contraintes ?

· Il est recommandé de prendre une pause de 5 à 10 minutes après chaque heure passée dans la même position à son poste de travail.

· Variez les tâches que vous exécutez. Brisez la monotonie en alternant les tâches au clavier et les autres tâches exigeant de bouger ou de changer de position. Levez-vous et bougez.

· Regardez occasionnellement ailleurs qu’à l’écran et fixez vos yeux sur un objet éloigné.

· Prenez des pauses régulièrement pour soulager les douleurs musculaires, la fatigue oculaire et le stress.

· Détendez vos muscles, étirez-vous et changez de position.

Motivation

· Marchez avec un collègue pendant l’heure du dîner.

Exercice et hypertension (haute pression)
La marche à intensité modérée pratiquée régulièrement, (5 jours par semaine) peut réduire votre tension artérielle et même vous éviter l’hypertension. Commencez  tranquillement et augmentez l’intensité. Si vous désirez devenir plus actif, consultez d’abord votre médecin si vous avez des problèmes cardiaques ou si vous êtes âgé de plus de 35 ans. Si vous désirez soulever des poids, consultez votre médecin. 



Comment interpréter les résultats de mesure de la pression sanguine ?

Tension artérielle (pression sanguine)

· La tension artérielle correspond à la pression que le sang exerce sur la paroi des vaisseaux sanguins lorsqu’il circule à travers le corps. 

· On mesure la tension artérielle (ou pression sanguine) pour déterminer si on souffre d’hypertension. La plupart des gens qui souffrent d’hypertension n’ont aucun signe ou symptôme et ne s’aperçoivent pas vraiment que leur pression est trop élevée. La seule façon de le savoir c’est de la mesurer.

La tension artérielle se mesure au niveau du bras. Elle s’exprime à l’aide de deux chiffres, 130/85 par exemple. 

· Le premier chiffre, soit le plus élevé, correspond à la pression maximale qui survient lorsque le cœur se contracte pour pousser le sang dans les artères (on l’appelle pression systolique). 

· Le chiffre le moins élevé indique la pression la plus faible, au moment où le cœur se repose entre deux contractions (on l’appelle pression diastolique).

On parle d’hypertension lorsqu’on obtient à plusieurs reprises des mesures dont le premier chiffre est égal ou supérieur à 140 ou que le deuxième chiffre est égal ou supérieur à 90.
Les causes de l’hypertension chez la très grande majorité des individus atteints dépendraient de facteurs liés à leur hérédité et à leurs habitudes de vie.

Exercice et hypercholestérolémie (cholestérol élevé)

· La marche à intensité modérée pratiquée régulièrement (5 jours par semaine) diminue la concentration de gras dans le sang et augmente le bon cholestérol (HDL) chez les personnes n’ayant pas de problème de cholestérol héréditaire.
· Mettez l’accent sur la durée, de 40 à 60 minutes, plutôt que sur l’intensité. Si cela semble impossible, faites plusieurs petits bouts de 10 ou 15 minutes dans une journée.

· Une alimentation saine combinée à un programme d’exercices réguliers est la formule gagnante pour améliorer ces conditions.

Comment interpréter les résultats de mesure du cholestérol ?

Le cholestérol est une substance grasse produite par le corps et cette substance est essentielle pour la santé. Mais lorsqu’il y en trop dans le sang, l’excès a tendance à s’accumuler sur les parois des artères. Cette accumulation peut graduellement bloquer une artère.

Bien que les niveaux de cholestérol et de triglycérides soient en partie héréditaires, il est possible d’améliorer son profil en limitant les gras trans et saturés. Une alimentation trop riche en gras trans ou en gras saturés est bien plus responsable d’une augmentation du cholestérol sanguin que le cholestérol contenu dans les aliments.

On mesure le cholestérol total à partir d’un échantillon de sang. On n’a pas besoin d’être à jeun. En revanche, si le résultat est au-dessus de la normale, le médecin voudra un profil lipidique. Dans ce cas il faut être à jeun. Ce profil lipidique indique le cholestérol total, les proportions du bon (HDL) et du mauvais (LDL) cholestérol et le niveau des triglycérides, un acide gras.

Voici les résultats souhaitables :
Total cholestérol : sous 5,2 mmol(L

HDL cholestérol : 1,0 mmol(L ou plus

LDL cholestérol : sous 3,4 mmol(L

Triglycérides : sous 1,7 mmol(L

Pour obtenir les résultats, il faut demander à votre médecin de vous les montrer.
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Alliance de l(activité physique
Recherche ( L(AVA s(est intéressée à la recherche sur l(importance de l(activité physique durant la grossesse.

La vidéo Active for Life (Actif pour la vie) ( Une vidéo, dans les deux langues, destinée aux parents et aux éducateurs, qui porte principalement sur la stimulation des enfants pour qu(ils soient actifs physiquement. Cette vidéo cible les enfants de 6 à 18 mois.

Actif pour la vie 2 ( S(adresse aux enfants de 18 à 48 mois, est en production à l(heure actuelle.

Programme Fun First (Le plaisir d(abord) ( Ce pilote portant sur l(éducation précoce de l(enfant examine l(importance des habiletés en mouvements de base pour les enfants de 4 à 6 ans. On fait des suggestions d(exercices de mouvement afin de développer un large éventail d(habiletés pour réduire les chances que les enfants se rebellent contre l(activité physique.

La chanson Eat Right, Stay Fit (Mangez bien, restez en forme) ( Cette chanson cible les enfants de la 1e à la 3e année. Dans les deux langues officielles, elle présente une série de mouvements encourageant à faire de l(exercice tout en fredonnant la chanson. 

Programme Stepping Out (Ça marche à l(Î.-P.-É.)
· 4e, 5e et 6e année
Ce programme est conçu comme une classe ou un défi scolaire à l(aide d(un podomètre, afin d(encourager les jeunes à être actifs.

· École secondaire de premier et de deuxième cycle
Même chose que ci-dessus, en mettant l(accent sur des enfants plus âgés.

· Adultes
Même chose que ci-dessus, mais pour les adultes.

Healthy Homerooms (Classes-foyers-santé) ( Ce programme cible les élèves de la 5e année, et les encourage à être actifs à l(école. Il comprend un manuel et une trousse d(équipement.

Island Experience (Expérience de l(Île) ( Un programme destiné aux élèves de 6e année en histoire. Il comprend la remise de points d(activité physique pour chaque site historique visité, et il a été conçu pour rendre l(apprentissage de l(histoire plus attrayant pour les élèves.

Outdoor Adventure (Aventure à l(extérieur) ( Un programme destiné aux élèves de 6e année en histoire. Il comprend la remise de points d(activité physique pour chaque site historique visité, et il a été conçu pour rendre l(apprentissage de l(histoire plus attrayant pour les élèves.

The Ceilidh Crew ( Un programme de danse destiné aux élèves du secondaire des premier et de deuxième cycles. Ce projet est une collaboration entre Vie active Î.-P.-É. et le College of Piping (collège de cornemuse).

Summer Active (Activité d(été) ( Une série d(événements d(activités physiques durant les mois d(été, organisés par le personnel d(été. Les francophones ont participé dans le passé, et l(AVA prévoit participer de nouveau l(an prochain.

Active Homes (Foyers actifs) ( Ce programme s(appuie sur la famille. On encourage la famille à garder le foyer actif en faisant en sorte que l(activité physique y joue un rôle important.

Walk n( Learn (Marche et apprends) ( Le projet encourage les employeurs, d(abord ceux qui ont des employés travaillant de longs quarts de travail, à créer un milieu de travail où il y a plus d(activité physique.

Read n( Walk (lis et marche) ( Les bibliothèques publiques prêtent des podomètres, ainsi que des livres, pour favoriser un style de vie actif.

Adultes plus âgés ( L(AVA planifie de participer à un programme de sensibilisation des aînés, sur une base d(égal à égal. Dans ce programme, les aînés actifs jouent un rôle de ( motivateurs ( auprès de leurs pairs pour rendre ces derniers plus actifs.

PEI Active (L(Î.-P.-É. active) - Ce programme en est à l(étape de planification. Les activités dans ce programme viseront surtout à encourager les communautés, les écoles et les milieux de travail à devenir plus actifs. Le programme s(étendra sur trois ans.

Autres renseignements importants :
L(Alliance de vie active de l(Î.-P.-É. consacre ses efforts à la création de programmes d(activité physique parascolaires s(adressant à toute la jeunesse de l(Î.-P.-É. 

Liens Internet
PEI Active Living Alliance
http://www.peiactiveliving.com/
Réseau canadien de la santé

http://www.reseau-canadien-sante.ca/
Santé Canada

http://www.hc-sc.gc.ca/
Guide d’activité physique canadien

http://www.guideap.com/
Société canadienne de physiologie de l’exercice

http://www.csep.ca/
Institut canadien de la recherche sur la condition physique et le mode de vie

http://www.cflri.ca/
Participaction

http://www.participaction.com/
Kino-Québec (région de Montréal)

http://www.santepub-mtl.qc.ca/
American College of Sports Medicine

http://www.acsm.org/
La société d’arthrite

http://www.arthrite.ca/
L’association canadienne du diabète

http://www.diabetes.ca/
Fondation des maladies du cœur

http://ww2.fmcoeur.ca/
Ado-Parlons santé

http://www.adosante.org/
Module d’information numéro 2 – Activité physique
Le projet a pour but d’améliorer la collaboration entre les communautés francophones et le ministère de la santé en matière de promotion de la santé, à savoir, faciliter l’accès au matériel de promotion et donner davantage de possibilités aux centres de santé d’offrir du matériel en français. L’accessibilité à du matériel de promotion de la santé, en français, dans les centres de santé ou dans certaines régions – comme cela a été négocié avec la communauté acadienne et francophone – améliorera également l’accès aux services de santé primaires.

Le projet aura également comme résultat indirect de sensibiliser et d’éduquer le personnel du système de santé en matière des besoins liés aux services en français et des façons de présenter des ateliers et d’offrir des programmes de soins de santé à la communauté francophone.

Nous espérons que l’identification des besoins en services de soins de santé en français, mènera à une planification accrue de services et de programmes en français.

Le comité consultatif du projet « Choix sains, communautés en santé » est un groupe qui comprend des représentants du ministère provincial de la santé et les organismes communautaires qui sont engagés à accroître la sensibilisation aux facteurs de risque menant aux maladies chroniques et à améliorer la qualité et l’accessibilité aux services de santé en français dans la province.

L’équipe du projet « Choix sains, communautés en santé » comprend des représentants des organismes suivants :

· Julie Gilman, analyste des services en français, ministère de la Santé

· Élise Arsenault, coordonnatrice du centre de ressources, Hôpital du comté de Prince

· Lizanne Thorne, directrice générale de La Société Saint-Thomas-d’Aquin

· Colette Arsenault, directrice de l’Association des femmes acadiennes et francophones de l’Î.-P.-É.

· Nicole Boutilier, présidente de la Fédération des parents de l’Î.-P.-É et directrice des services de garde l’Île Enchantée

· Berthe Blanchard, présidente, Le club francophone 50+ de Charlottetown

Nous tenons à remercier toutes ces personnes pour leur soutien, leurs bons conseils et leur présence aux réunions ainsi que :

· Don Leclair de l’Alliance de la vie active

· Mary Acorn de l’Alliance pour une saine alimentation

· Dawn Binns de l’Alliance pour la réduction du tabagisme

La réalisation de ce projet a été rendue possible grâce à une contribution financière provenant de Santé Canada par l’intermédiaire de la Société Santé en français.

« Choix sains, communautés en santé » a pour mandat de sensibiliser la population acadienne et francophone de l’Î.-P.-É. aux facteurs de risque liés à certains comportements sur lesquels nous avons le contrôle et qui peuvent favoriser une bonne santé ou une maladie chronique.

« Choix sains, communautés en santé » fait la promotion d’habitudes de vie saines, en mettant l’accent sur l’importance de pratiquer régulièrement une activité physique, sur l’importance de faire de bons choix alimentaires et sur l’importance de réduire, voire de stopper, la consommation de tabac. Nous croyons qu’en étant bien informés, nous pouvons prendre conscience de nos choix et améliorer notre santé. Ces choix auront un impact à long terme sur la santé en général et sur la prévention de maladies chroniques.

Les ateliers que nous vous offrons ont pour but de vous apporter des connaissances, des ressources et des moyens pour améliorer ou maintenir une bonne santé. Chaque participant recevra un cahier d’information sous forme de brochures provenant de différents organismes tels que : Les plaisirs laitiers du Canada, La fondation des maladies du cœur, La société canadienne du cancer, Santé Canada etc. Une liste de liens Internet accompagne ces renseignements.

Nous vous souhaitons de bonnes présentations en compagnie de nos experts en nutrition, en activité physique et en réduction du tabagisme. Sentez-vous à l’aise de poser des questions à tout moment, tout au long de ces ateliers.

Merci à tous,

Susan Shive 

Coordonnatrice de projet

Claudine Emond

Assistante de projet

Merci à nos sous-comités pour la révision du contenu des ateliers :

Sous-comité, alimentation :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, maladies chroniques, Ministère de la Santé

Carrie Keizer, diététiste, Ministère de la Santé

Mary Acorn, diététiste, Alliance pour une saine alimentation

Jennifer Burgess, diététiste, Ministère de la Santé

Janice Arsenault, interne en diététique à l’Hôpital Dr.-Georges-L.-Dumont

Colette Arsenault, directrice, Association des femmes acadiennes et francophones de l’Î.-P.-É.

Sous-comité, activité physique :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, Maladies chroniques, ministère de la Santé

Don Leclair, directeur, Alliance de la vie active

Keith Tanton, coordonnateur de la vie saine, Ministère de la Santé

Sous-comité, réduction du tabac :
Catherine Freeze, diététiste et analyste, maladies chroniques, Ministère de la Santé

Holly Smith, directrice des programmes, Société canadienne du cancer à l’Î.-P.-É

Vicki Bryanton, directrice, Association pulmonaire de l’Î.-P.-É.

Gilbert Taylor, Coordonnateur des services de réadaptation, Anciens Combattants Canada
