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RECOMMANDATIONS 

 

Plan cancer 2014-2019 
Promouvoir la pratique sportive et de l’éducation nutritionnelle afin de 

donner aux patients les moyens de réduire son risque de rechute et de 

séquelles. 

 

Référentiel de l’ AFSOS 
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Comment mesurer l’Activité 

Physique ? 

Niveau d’effort requis estimé en multiple du métabolisme de base : 

l’équivalent métabolique :  Metabolic Equivalent Task-h :  

dépense énergie assis 1 heure 

3.5 ml O2/kg/minute 

REPOS :  1MET-h 

AP > 2 METs-h 

Cout énergétique fonction de l’intensité AP 

EX:  AP 5 METs : consommation O2 5 fois sup à celle repos 
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Activité physique 
d’intensité MODEREE 

(environ 3-6 METs*) 

Demande un effort moyen 
et accélère sensiblement la 

fréquence cardiaque 

•Marcher d’un pas vif 

•Danser 

•Jardiner 

•S’acquitter de travaux ménagers et 
domestiques 

•S’adonner à la chasse et à la 
cueillette traditionnelles 

•Participer activement à des jeux et 
sports avec des enfants/sortir son 

animal domestique 

•Faire du bricolage (par exemple 
réparation de toitures, peinture) 

•Soulever/déplacer de lourdes 
charges (< 20kg 

Activité 
physiqued’intensité 

ELEVEE  

(environ > 6 METs*)  

Demande un effort 
important, le souffle se 

raccourcit et la fréquence 
cardiaque s’accélère 

considérablement 

•Courir 

•Grimper une côte à vive allure 

•Faire du vélo à vive allure 

•Faire de l’aérobic 

•Nager à vive allure 

•Faire des sports et jeux de 
compétition (par exemple jeux 

traditionnels, football, volleyball, 
hockey, basketball) 

•Faire des travaux de force 

•Soulever/déplacer de lourdes 
charges (>20kg) 
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PHYSIOPATHOLOGIE 

• L’activité physique inhibe la progression 

tumorale en agissant sur : 

– le système IGF1*/insuline 

– les hormones stéroïdiennes:oestradiol 

– les adipokines: leptine      adiponectine 

– le stress oxydatif        (activités aerobies) 

– le système immunitaire  
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Activité Physique 
 

Attention ! Pas d’action en dessous de 150 

min / semaine  

 

Durée d’action : 72 H 
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• Diminuer le risque de décès  

• par cancer du sein de 28%, 

• par cancer colorectal de 39%, 

• par cancer de prostate de 29%. 

 

• Diminuer la mortalité globale et la mortalité sans récidive de 50% 

après allogreffe 

 

• Améliorer la qualité de vie avant et après un cancer. 

 

• Améliorer la tolérance des traitements. 

 

• Engendrer des économies  

• reprise précoce du travail,  

• réduction des consommations médicamenteuses et des 

hospitalisations. 

 

Enjeux de l’APA 
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Comment et quand? 
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EN PRATIQUE 

• Si patient très déconditionné, 

– proposer un bilan d’évaluation et une réadaptation 

progressive par un kinésithérapeute  

 

• Lorsque le patient en est capable ,  

– lui proposer de pratiquer une activité physique 

adaptée en fonction de l’existant dans son 

environnement 
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Bilan d’évaluation physique 

Par un kinésithérapeute diplômé d’état 

En vue de la participation à un programme d’activité physique adapté 

 

Kinésithérapie respiratoire et reeducation musculaire et articulaire 

des 4 membres. 

  

Tenue du carnet de suivi partagé et transmission des informations 

aux intervenants 

ORDONNANCE BILAN 

ORDONNANCE REHABILITATION 
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LES MOYENS 

Partenariats  
 

• Mairies de Tours et Saint Avertin   

• Réseau Oncocentre  

• clubs sportifs dans la région, 

• La Ligue contre le cancer 

• PAIPS 37 

• FIT’santé 

• … 
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OFFRE DE LA VILLE 
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CONCLUSION 

“La vie, c’est 

comme une 

bicyclette, il faut 

avancer pour ne 

pas perdre 

l’équilibre. 

A.Einstein 

 


