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Réhabilitation - Réentrainement à l’effort - Activité physique. Quid ?

RÉHABILITATION

“Pulmonary rehabilitation is an evidence-based,

multidisciplinary, and comprehensive intervention for

patients with chronic respiratory diseases who are

symptomatic and often have decreased daily life activities.

Integrated into the individualized treatment of the patient,

pulmonary rehabilitation is designed to reduce symptoms,

optimize functional status, increase participation, and reduce

health care costs through stabilizing or reversing systemic

manifestations of the disease.”

PROGRAMME DE RÉHABILITATION RESPIRATOIRE

• Evaluation du patient
• Réentrainement à l’effort
• Éducation thérapeutique

• Intervention nutrition
• Suivi psychologique

« …la réhabilitation respiratoire consiste en un ensemble

d’interventions intégrées dans la prise en charge au long

cours du patient respiratoire et nécessite une

collaboration active et dynamique du patient, de la

famille, et des soignants. »
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Amélioration de la composition 

corporelle (MM, MG)

Freine le déclin de perte des fibres 

musculaires 

Améliore les capacités oxydatives

Moindre production d’acide lactique à 

effort équivalent. 
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QUOI FAIRE ? : RECOMMANDATIONS

1. Au moins : 20 séances, 3 x/sem, (avec kiné).
2. Privilégier des exercices d’intensité élevée
3. Intérêt de « l’interval training »
4. Exercices aux membres sup et inf
5. Combinaison d’exercices en endurance & résistance



Réhabilitation - Réentrainement à l’effort - Activité physique. Quid ?

QUOI FAIRE ? : RECOMMANDATIONS

1. Durée – Fréquence :
- 3x/sem (avec kiné)

- 2x/sem (avec kiné) + 1x/sem (autonomie domicile)

2. Intensité : ≥ 60% V’O2max

3. Types d’exercices: tapis, vélo, ergocycle à bras 

4. L en endurance : au moins 30 min à ≥ 60% V’O2max

5. L en résistance (principaux groupes musculaires) :
- 2 à 4 series

- De 6 à 12 répétitions

- Entre 50% et 85% de la 1 RM
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NIVEAU DE PREUVE ? 

1. Améliore la dyspnée, l’état de santé et la 
tolérance à l’effort (A)

2. Diminue les hospitalisations (B)

3. Diminue les symptômes « anxiété » & 
« dépression » (A)
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OMS. Recommandations mondiales sur

l’activité physique pour la santé. Genève :

Editions de l’OMS ; 2010.

ACTIVITÉ PHYSIQUE

« tout mouvement corporel produit par la contraction des muscles squelettiques et 

entraînant une augmentation des dépenses d’énergie par rapport à la dépense de repos » 

ACTIVITÉ SPORTIVE

« Sous-ensemble de l’activité physique, spécialisé et organisé revêtant la forme d’exercices 

et/ou de compétitions, facilités par les organisations sportives »

SÉDENTARITÉ

« Etat dans lequel les mouvements corporels sont réduits au minimum et la dépense 

énergétique, proche de la dépense énergétique de repos. »

ENERGIE DÉPENSÉE LORS D’UNE AP

MET: équivalent métabolique 

1 MET = Energie dépensée par un sujet assis au repos

1 MET = Consommation d’O2 (V’O2) de 3.5 ml/kg/min.



SÉDENTARITÉ: 1,0 – 1,5 METS

AP légère: 1,6 – 2,9 METs

AP Modérée: 3,0 – 5,9 METs

AP Soutenue: ≥ 6,0 METs

Ainsworth et al. Med Sci Sports Exerc. 2011 Aug;43(8):1575-81.

821 AP sont classées en fonction du MET

Repasser = 1,8 

METs Escrime = 6METs

Jardiner = 4 METs
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18 – 64 ANS

1. Au moins 150 min/sem d’AP  modérée (idéalement 
300 min/sem) ou 75 min/sem d’AP soutenue 

(idéalement 150 min/sem) 

2. AP d’endurance par périodes d’au moins 10 min.

3. Exercices de renforcement musculaire au moins 2 j/sem
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Eur Respir J 2014;44:1521-1537 
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Code de la  santé publique
Partie législative

Première partie : Protection générale de la santé

Livre Ier : Protection des personnes en matière de santé

Titre VII : Prévention des facteurs de risques pour la santé

Chapitre II : Prescription d'activité physique  

Ar t icle  L1 1 7 2 - 1
Créé par LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 - art. 144

Dans le cadre du parcours de soins des patients atteints d'une affection de longue durée, le médecin traitant peut
prescrire une activité physique adaptée à la pathologie, aux capacités physiques et au risque médical du patient. 

Les activités physiques adaptées sont dispensées dans des conditions prévues par décret.

LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 - art. 144

Dans le cadre du parcours de soins des patients atteints d'une 
affection de longue durée, le médecin traitant peut prescrire une 

activité physique adaptée à la pathologie, aux capacités physiques 
et au risque médical du patient.

Les activités physiques adaptées sont dispensées dans des 
conditions prévues par décret.
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