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SÉANCE 

KINÉ

• Education thérapeutique

(Durée / Intensité / Fréquence)

• Reconditionnement à l’effort

• Accompagnement multi-professionnel

séance 1H30 (2x semaine) 

Sur prescription en cabinet

Parcours de soins : Bougez, défatiguez

• Patient acteur de son programme

• Adapté à ses besoins

• APA évolutive et régulière

PROGRAMME 

SPORT SANTÉ

Avec certificat médical

PHASE INITIALE MAINTIEN DES ACQUIS 



Profil de forme : prescription bilan

• Faire pratiquer un bilan d’évaluation physique par un MKDE en vue

de la participation à un programme d’APA (NGAP)



Etes-vous essoufflé(e) ? Etes-vous fatigué(e) rapidement ? 

À quel moment de la journée êtes-

vous le plus fatigué(e) ?

Avez-vous des difficultés à vous

endormir ?

Vous réveillez-vous la nuit ? Dites

ce qui vous réveille (anxiété, 

douleur…) ?

Avez-vous perdu l’appétit ?

Avez-vous des troubles digestifs

(diarrhée, constipation, etc.) ?

Avez-vous des difficultés de 

concentration ?

Avez-vous ressenti que votre

cœur battait plus vite ?

Avez-vous des difficultés à mener

vos activités quotidiennes à la 

maison et dans votre travail ?

Evaluation fatigue

Penser à une fatigue devant ces

symptômes :

• Morosité, irritabilité, anxiété

• Troubles du sommeil

• Plainte de l’entourage

• Absence de reprise des

activités quotidiennes

• ...



Evaluation capacités physiques

• Equilibre

• Souplesse

• Force musculaire

• Endurance



Equilibre

20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes ≥ 31s ≥ 28 ≥ 24 ≥ 18 ≥ 14
5

Femmes ≥ 27s ≥ 23 ≥ 20 ≥ 16 ≥ 14

Hommes 27-30s 24-27 20-23 14-17 10-13
4

Femmes 24-26s 19-22 16-19 12-15 10-13

Hommes 21-26s 18-23 12-19 10-13 6-9
3

Femmes 18-23s 15-18 10-15 8-11 6-9

Hommes 17-20s 14-17 8-11 6-9 3-5
2

Femmes 15-17s 12-14 7-9 5-7 3-5

Hommes ≥ 16s ≥ 13 ≥ 7 ≥ 5 ≥ 2
1

Femmes ≥ 14s ≥ 11 ≥ 6 ≥ 4 ≥ 2



Souplesse

HOMMES

Vous touchez le sol les doigts fermés 5

Le bout des doigts touche le sol 4

Le bout des doigts touche le coup de pied 3

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 2

Le bout des doigts atteint le milieu des 

tibias
1

FEMMES

Les paumes des mains touchent le sol 5

Vous touchez le sol les poings fermés 4

Le bout des doigts touche le sol 3

Le bout des doigts touche le cou de pied 2

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 1



Force musculaire isométrique

21-30 ans 31-40 ans 41-50 ans 51-60 ans 61 ans et + Indice

Hommes ≥ 57 kg ≥ 57 ≥ 53 ≥ 50 ≥ 46
5

Femmes ≥ 34 ≥ 34 ≥ 33 ≥ 30 ≥ 27

Hommes 52-56 kg 51-56 50-52 47-49 41-45
4

Femmes 31-33 31-33 30-32 27-29 25-26

Hommes 48-51 kg 46-50 47-49 44-46 38-41
3

Femmes 29-30 28-30 27-29 24-26 22-24

Hommes 45-47 kg 44-46 41-46 40-43 34-37
2

Femmes 25-28 25-27 24-26 21-23 20-21

Hommes ≤ 44 kg ≤ 43 ≤ 40 ≤ 38 ≤ 33
1

Femmes ≤ 29 ≤ 24 ≤ 23 ≤ 20 ≤ 19



Résistance des cuisses

20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes 33 34 25 21 19
5

Femmes 34 26 27 18 17

Hommes 30 33 20 18 17
4

Femmes 32 22 22 16 15

Hommes 25 31 19 15 15
3

Femmes 27 20 18 14 13

Hommes 19 21 19 13 13
2

Femmes 21 18 16 12 11

Hommes 17 20 17 11 9
1

Femmes 19 16 14 10 10



Endurance : TDM6



Fiche de synthèse DATE DE RECCUEIL DES DONNEES :       

NOM :                                    

PRENOM :                   

ADRESSE : 

ETABLISSEMENT D’ORIGINE :

POIDS / TAILLE : 

IMC : 

EQUILIBRE 

Test 1 : Equilibre unipodal

SOUPLESSE 

Test 2 : Flexion du tronc

FORCE MUSCULAIRE 

Test 3 : Force de préhension

Test 4 : Résistance des cuisses

ENDURANCE 

Test 5 : Test de marche de 6 minutes

=> Conclusion :



Questionnaire d’activité physique simplifié

TYPE D’ACTIVITE AVANT APRES NOTER

PROFESSIONNELLE

La profession principale

L’intensité approximative de l’activité professionnelle (faible, 

modérée, élevée)

DOMESTIQUE
Activités réalisées à domicile (ménage, jardin, 

bricolage…) (faible, modérée, élevée)

LOISIRS ET SPORTS
Intensité (faible, modérée, élevée)

Durée Fréquence

TRANSPORTS, TRAJETS
Temps de trajet

Mode de trajet

OCCUPATIONS SEDENTAIRES :

Temps devant un écran Temps en 

position assise



Réhabilitation physique : prescription type

• Séances de rééducation des 4 membres et du tronc pour réentrainement à l’effort

(renforcement musculaire, endurance à la FC du seuil ventilatoire, étirements)

• Surveillance clinique et suivi éducatif

• Tenue du carnet de suivi partagé et transmission des informations aux intervenants



Modalités et surveillance

• FC, dyspnée, PA (en séance)

• Facteurs de comorbidité :

• Anémie, thrombopénie, fièvre, neutropénie

• métastases (fragilité osseuse…) 

• Fatigue

ECHELLE de BORG



Tableau de suivi



Maintien des acquis



36 ♂

66 ♀

Evaluation du programme

Résultats 2018-2020 : 102 personnes

Age moyen : 78 ans (de 43 à 93 ans)



Pathologies (en %)



Evolution (moyennes)

J45

J1

1,8km

0,4km

7,5km

2,5km

3,6km

1,3km

145

43



Résultats

• tdm6 : +22m

• Amélioration QdV

• Rôle préventif

• Image de soi ++



• L’augmentation du niveau d’activité physique au long 

cours est un objectif important

• 30% des patients semblent atteindre cet objectif

• L’éducation thérapeutique comme outil essentiel dans

l’autonomie et le changement durable vers plus 

d’activité physique

• Accompagner pour augmenter le niveau d’activité

CONCLUSION


