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Plan de la présentation

* Déterminants de lactivite physique
* Fffet dose-réponse et recommandations
* Promotion de AP au travers de ['environnement

* Promotion de IAP par les professionnels de la sante
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Les déeterminants de lactivite physigue

facteurs liés
a la personne comportement actif
» loisirs
» transport
» travail
» domestique
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FIGURE 4
RELATION ENTRE NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE ET BENEFICES POUR LA SANTE

effet dose-réponse
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SELON LA PYRAMIDE P. 26

" « Sport » = souvent considere comme inaccessible

= AP d’intensité élevée - moins bonne adhérence

Manson JE, Greenland P, LaCroix AZ, et al. Walking compared with vigorous exercise for the prevention of cardiovascular events in women. N Engl J Med.
2002;347:716-25

Duncan GE, Anton SD, Sydeman SJ, et al. Prescribing exercise at varied levels of intensity and frequency — A randomized trial. Arch Intern Med. 2005;165:2362-9

Zunft HJF, Friebe D, Seppelt B, et al. Perceived benefits and barriers to physical activity in a nationally representative sample in the European Union. Public Health
Nutrition. 1999;2:153-60

Perri MG, Anton SD, Durning PE, et al. Adherence to exercise prescriptions: effects of prescribing moderate versus higher levels of intensity and frequency. Health

Psychol. 2002;21:452-8
Pyramide des recommandations I U M S P
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Recommandations

Activités"‘

sportives
facultatives

Entrainement
de I’endurance,
de la force et de la souplesse
plusieurs fois par semaine

Déterminants urbanistigues de I’AP IU M S P
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Environnement construit et activité physique

Catégorisation des

- i - Résultats attendus
cibles d’intervention

Déterminants urbanistiques

o . (Santé )
Mixite des usages Poles attracteurs 1 activite
Ny physique | Maladies liees
Proximite | 4 sédentarité
Densite T l .
| Accidents

Esthétique L -l
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Accessibilite soclale
«Marchabilité» [ Axes de translt} \} Qualité de vie
«Cyclabilite»
Sécurité routiere / Préservation de I'environnement \
Sentiment de sécurité Augmentation de la sécurité
\\p ersonnelle / Valorisation des transports en commun
Dynamisation du milieu urbain
K Attractivité touristiqgue /
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Proximité - Accessibilité - Mixité des usages -
Densité des destinations - Esthétique -
Continuité - Sentiment de sécurité

Le jeu des sept differences !

Lavadinho S, Pini G. Développement durable, mobilité douce et santé en
milieu urbain. Observatoire universitaire de la ville et du développement
durable, Université de Lausanne; 2005

Connectivité I U M S P
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Connectivité - Densité des destinations

Adapted from Frank LD, Engelke, Schmid (2003). Health and Community Design: The impact of the Built Environment on Physical
Activity. Washington, D.C.: Ireland Press.

Projet Métamorphose I U M S P
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PLAN GENERAL DU PROJET METAMORPHOSE

Centre de football
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Projet Metasanté

Un nouveau type de collaboration

Groupe d’experts (ordre alphabétique)

« Louis Boulianne, Communauté d‘études pour laménagement
au territoire, EPFL

* Antonio da Cunha et Maria Alonso, Fac. Géosciences et de
l'environnement, UNIL

« Jean Simos, Institut des sciences de ['environnement,
Université de Geneve

» Dominigue Von Der Miihll, Institut de I'urbain et des
territoires, EPFL

« Marcos Weil, membre de la direction d’Urbaplan, Genéve

Groupe de travail (ordre alphabétique)

» Reto Auer, PMU

: « Raphaél Bize, Institut Universitaire de Médecine
Recommandiations Sociale et Pféventive

Métasante « Georges-André Carrel, Sports UNI

: «Jacques Cornuz, PMU

« Sonia Lavadinho, Ecole Polytechnique Fédérale de
Lausanne

« Rémy Schmid, PMU

» Benjamin Demaurex, UNIL

Bize R., Auer R., Cornuz J., 2015. Métasanté : promouvaoir I'activité physique et la santé au sein du
programme urbanistique lausannois Métamorphose. Urbia : ville, santé et urbanisme 18 pp. 57-69.

3 objectifs I U M S P
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Promotion de la santé et AP - 3 objectifs

= Faire bouger les gens « sans qu’ils s'en apercoivent »
= si 'homme du 21e siécle est devenu sédentaire, ce n’est pas
dans sa nature, « programmeé » qu'il est a devoir se dépenser.

= Permettre a celles et ceux qui souhaitent marcher et

se promener, de le faire sans obstacles majeurs
= Y compris pour les personnes avec des capacités physiques
réduites

= Faciliter la mise a I'agenda de I'activité physique, du
mouvement, du sport
= chez celles et ceux qui veulent dépenser de I'énergie, se
ressourcer, sans devoir se déplacer a I'extérieur de leur ville.

IUMSP
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Des études de cas - bon exemple
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Etude de cas — mauvaisexemple I U M S P
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Des études de cas - contre exemple

Recommandations (1) I U M S P
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Des recommandations (1)

" Intervention Niveau

de preuve
1) Concevoir les rues de maniére a les connecter en maintenant un
maillage fin, plus favorable a la pratique des modes actifs. [10] ++
2) Renforcer la desserie du site en transports publics et
I'intermodalité avec les modes actifs. [11] ++

3) Favonser les liaisons qui donnent accés aux espaces veris a
proximité des Prés-de-Vidy (Vallée de la Jeunesse, Parc Bourget,
Dorigny) [12] A

4) Maximiser le potentiel de connexions avec le contexte de
'environnement urbain autour des Pres-de-Vidy en identifiant les
principaux attracteurs et en anticipant les connexions futures ++
(cimetiére, projet Aligro)

a) Créer des espaces publics attractifs, pour des séjours liés aux
loisirs mais aussi aux acfivités quotidiennes, facilement
accessibles pour les piétons et les cyclistes.

IUMSP
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Des recommandations (2)

.-_.-'...... . "
/" Intervention Niveau
' de preuve
6) Favonser la marchabilité et la mixité des usages en concevant des

passerelles pouvant étre empruntées aussi bien a pied qu'a vélo,
par les promeneurs ou joggeurs, ainsi que les cyclistes novices ou ++

expénmentés. [16]

) Promouvoir des franchissements de routes de préference a
niveau, voire aeriens, a largeur confortable. lLes passages
souterrains sont a utiliser en dernier recours. Préter attention a +

leur esthétique, ainsi qu'au sentiment de confort et de sécunté.

8) Relier ces passerelles avec le reste du réseau, en prétant
attention a leur visibilité de jour comme de nuit. +

IUMSP
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Do you speak PDL-PPA ?

*  Epidémiologie, ® Concours durbanisme (et ses
déterminants de la santé objectifs)

*  Facteurs de risque, ® Plans directeurs communaux,

odds ratio plans directeurs localisés

*  Prévalence, incidence ~ * Plans partiels d affectation,
- plans de quartier, plans localises

®  Fssais controlés ‘ /( de quartier; etc.

1andomises —

®  Permis de construire

IUMSP
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Programme du concours de projet 2011

Métamorphose — Prés-de-Vidy Page 46
Réalisation d'un complexe sportif et multifonctionnel
Programme du concours de projets et d'idées

5.2.2 Projet Métasanté

La sédentarité est un probléme majeur de santé publique. La modification de I'environnement
construit est un moyen d'augmenter l'activité physique chez les personnes sédentaires,
notamment en rendant I'environnement favorable aux déplacements & pied et & vélo,

La Policlinique Médicale Universitaire (PMU), dans sa mission de promotion de la santé, a été
mandatée par la Ville de Lausanne pour intégrer la santé dans le projet Métamorphose. Pour ce
faire, elle a réuni plusieurs experts dans le domaine de I'urbanisme et de 'aménagement du
territoire. Ce groupe a édité, au travers du projet « Métasanté », les recommandations générales
suivantes a intégrer dans le projet Métamorphose : favoriser I'activité physique (déplacements a
pied et vélo) en veillant aux aspects accessibilité, continuité, sécurité, «marchabilité» et
«cyclabilitér,

Des recommandations spécifiques & la conception du complexe des Prés-de-Vidy, et plus
particulierement du stade et de ses alentours, seront communiquées ultérieurement au lauréat du
CONCOUrs.

IUMSP
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Formation des professionnels
de la santé:

Le programme PAPRICA

IUMSP
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Q PAPRICA

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE

Programme de formation

Module 1: Représentations et connaissances

théoriques
= Etude des représentations liees a l'activité
physique

= Synthese des connaissances des liens entre
I'activité physique et la santé, selon le
questionnaire d’évaluation des besoins

Module 2: Entretien motivationnel

= Présentation et analyse de deux séquences
vidéo simulant deux entretiens entre un médecin
et un patient sédentaire. ldentification de
guelques «outils» propices a favoriser un
possible changement de comportement

= Exercice d’entretien motivationnel en grand
groupe

Institut universitaire de médecine sociale et préventive, Lausanne



Programme de formation

Module 3: Activité physique pratique

= Expérimentation d’'une activité physique
d’intensité modérée et des differents indicateurs
d’intensité (échelle de Borg, fréquence cardiaque,
souffle, etc.)

= Stabilisation posturale. Mise en pratique d’un
concept de gainage (sollicitant la ceinture
pelvienne)

Module 4: Présentation des outils d’aide au
conseil

= Breve présentation du matériel disponible pour le
conseil en activité physique

Evaluation

Institut universitaire de médecine sociale et préventive, Lausanne



Site Internet: www.paprica.ch

b PAPRICA

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE
I. F. :ﬁ) ﬂ. .‘;

PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE AU CABINET MEDICAL

s Deutsch
HOME PROFESSIONNELS PARTICULIERS MEDIA CONTACT Froncais

PROFESSIONNELS PARTICULIERS

m
2
i

PETITE ENFANCE PETITE ENFANCE
PAPRICA offre les connaissances et savoir-faire pour Comment bouger avec son enfant
promouvoir le mouvement auprés des 0 - 6 ans
> Cing dépliants & téléchargar
*» Quatre heures de formation transdisciplinaire > Des infos et des idées pour du mouvement dans |a vie de tous les jours
> Un manuel de référence commun aux professionnels de santé »0-9mois//9-18mois// 18 mois-25ans//25-dans//4-Eans

> Des outils didactigues pour favoriser le mouvement des familles

BovGER
=t

s ) 5 =)

C . - g

. W I e
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.>> en savo p‘ls

ADULTES ADULTES
PAPRICA offre les connaissances et savoir-faire pour PAPRICA offre des informations pour se rer
promouvoir |'activité physique mouvement
* Quatre heures de formation * Une brochure avec des informations pratiques
> Un manuel de référence > Des exercice de force et de souplesse
> Des outils didactiques > Les activités de votre région

Site Internet: onglet « professionnels » I U M S P
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Windows Internet Explorer four
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PHYSICAL ACTIVITY PROMGTION IN PRIMARY CARE

home Professionnels Particuliers
Paprica Inscription Déroulement Infos pratigues @ Documents
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PROMOTION DE L'ACTIVITE PHYSIQUE AU CABINET MEDICAL

Pour les professionnels de la santé
Madame, Mansieur, Chers Confréres,

L'activité physique quaotidienne a fait ses preuves aussi bien en prévention que comme
intervention thérapeutique. Se mettre réqulitrernent en mouvermnent peut amener

& une amelioration des facteurs de risque cardiovasculaires, 4 un changement de

|la cormnposition corparelle, mais aussi 4 une nette amélioration de la qualité de vie et
de I'estime de sai.

Tout ceci est bien théorique. Mais comment conseiller une activité physique &

des patients réticents, qui ont parfois vécu des expériences négatives lors de cours
de gymnastique dans leur enfance par exemple et qui n'ont aucune envie de bouger?
La plupart d’entre nous se découragent.

La Policliniqgue Médicale Universitaire de Lausanne, associée & une équipe multidisciplinaire
rassemblant entre autres des spécialistes du domaine de I"activité physique,

de I'entretien motivationnel et des médecins généralistes, a mis sur pied une formation
d'un aprés-midi sur le conseil en activité physique au cabinet médical afin de

nous aider dans cette entreprise ardue. Dans une atmosphére agréable, détendue et
motivante, nous allons d*abord revoir les différentes spécificités du conseil en achivité
phwsique & travers une discussion, des vidéos et des exercices pratigues. Mous allons
ensuite exercer les techniques de I'entretien mativationnel appliquées au domaine de
|"activité physigue. Enfin, nous allons nous mettre en mouwement pour éprouver et
apprendre & décrire les différents niveaux d'intensité d'activité physique. Des outils
pratiques seront finalement remis aux praticiens.

Mous vous encourageons vivement & participer & cette formation qui a recu le label de

Liens
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Concept et outils pour le consell

{:l PAPRICA
AYSICAL ACTIVITY PRCMTIOH I FEHARY CAS Qeavaica
soucer 1 : "4 |
PROMOTIOMN DE L'ACTIVITE PHYSIQUE aeretion
AU CABIMET MEDICAL I

MAMUEL OE REFERENCE A LINTENTION DES MEDECNS

IUMSP
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zone «santé pour tous»

TIONS PHYS

INTENSITE EXEMPLES T _— (of
DE L'EFFORT D'ACTIVITES Stat
R Marche lente, )
Trés légére . ) Normale Chanter Peu ou pas perceptibles
position assise
Marche, ménage, .
o o . Conversation, phrases ) )
Légeére cuisine, jouer Accentuée Deviennent perceptibles
. longues
d’un instrument
Marche rapide,
i jardinage, escaliers, Légerement Conversation Augmentation modérée
odérée
randonnée, vélo de accélérée ordinaire de la fréquence pergue
loisir, nage, danse
Footing léger, marche )
L Augmentation
Modérée a en montagne, sports S .
L . Accélérée Phrases courtes importante de
élevée légers, porter des ;
la fréquence percue
charges, pelleter
S Course a pied, : ) ’ Sensation de palpitation
Elevée Trés rapide Phrases tres courtes )
marathon, sports au niveau du cou
o : . Forte sensation de
Tres élevée Sprint Hors d’haleine Mots

palpitation généralisée

IUMSP
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ues de la santé
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POSITION INITIALE

Appul facial sur les avant-
bras. Contracter les muscles
profonds de fabdemen, corps
tendu, téte dans le prolonge-
ment de la colonne vertébrale.

Appui latéral surun avant-bras,
chevilles, hanches et épaules
sur une méme ligne. Contracter
les muscles profonds de
tabdomen

Position couchée dorsale.
une jambe fidchie. Lever fautre.

Position couchée ventrale,
jambes tendues en rotation
externe, téte dans le prolon-
gement de la colonne, bras
cartés & angle droit 3
12 hauteur des épaules, mains

de chague cété de latéte.

Position couchée ventrale,
jambes et bras tendus.

Rechercher =

Exercice 1: Stabilité globale du tronc

Exercice 2: Stabilité globale du tronc
Exercice 3: Stabilité globale du tronc

l«: .‘".

Exercice 4: Dorsaux

el

Exercice 5: Dorsaux

g

£ gy

POSITION FINALE

Lever une jambe tandue
d'une hauteur de pied

au maximum (altemer pied
gauche et pied droit): garder
le corps stable.

Lever et baisser le bassin
en touchant légérement Je sol:
éviter la rotation du bassin vers
famiére

Lever et baisser le bassin en
effleurant le sl ; cuisse et

tronc slignés

Lever et abaisser ke haut du
corps ainsi que les bras dans
Ia position i ée enstabili-
sant les omoplates vers le bas
et la colomne vertébrale; garder
Iz téte dans Je prolongement
de la colonne: ne pas lever

I2 téte de plus de 10 15 cm.

Lever en alternance le bras et
la jambe opposés de 10 315cm
du sol, tandis que I3 téte reste -

LT oo [

=

(& Erveur sur |3 page.
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Allez

ROMANDIE

DEVENIR MONITEUR PARCOURS ALLEZ HOP ROMANDIE ACTIONS

Des cours prés de chez vous

Nordic Walking | Walking | Running | Aquagym | Fitgym

A o Les cours Allez Hop Romandie sont donnés par plus de 150 monitrices et
w moniteurs spécialement formés. lis vous proposent une activité physique réguliére
et favorable 2 la santé. Les cours sont donnés en groupe et adaptés a la condition

physigue de chacun-une.

Trouver les cours de ma région

LE PARRAIN Devenir moniteur
D'ALLEZ HOP ROMANDIE 6 ]ours de formation

Pas trouveé de cours?

Contactez

les monitrices et moniteurs
de votre région

pour connaitre

leurs futurs cours
SERGE!

ASCHWANDEN

>> plus d'info

Allez Hop: liste des cours I U M S P

Institut universitaire de médecine sociale et préventive, Lausanne
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Exhier Edtion  Affichage  Hstorique  Marque-pages  Qutils

G v C X (L] hp:ijwew.alkzhop-romandie.chi =
[ Les phus visités | ] Débuter avec Frefox . Alaune | | Annuare tééphonique | ) Dictionnaires | | Ligues de lasanké | Personnalser les fens | | Traduction
) http://sewn.allezhop-romandie.ch/

la Firefox

Allez

tour au site

ROMANDIE

login moniteurs

) Mozilla
Eichier Edktion  Affichage  Hstorique  Marque-pages  Qutls 2

refox

ALLEZHOP-RGMANDIE 6 = C 3 (et | L] betp:jwww.abezhop-romandie.chiindex. php7acid=period_start v - J
(] Les phus viskés | ] Débuter avec Firefox 5 Alaune | ] Annuare téléphonique | | Dictionnaires | | Ligues de la santé | ] Personnaliser les lisns | ] Traduction
Aliez Hop Romendie i
Doe coure prie de ehed ¥e, h‘ ) http://woew.allezh...aoid =period_stort | S
-~

Az Hop Romandie propose des cours dactivié physique
modérée. Ces cours sont régionaksés, bon marché et Nordic Walking

nent des discipines facilement scosssibles

Aquagym | Ftym Type de cours  Lieu Jour Heure  Période Legons Prix Contact

Wolking | Waking | Runi

Les cours Allez Hop sont donnés s plus de 100

mentrees ot meedecrs spécale Assens 1000 171008 .
inémtiaue sctaé physique o saté AMIEIIBTe  pore Gallevilageoise Samedl 4230 171008 JENEA0 SN s A
Envie de bouger?
Vucherens | 19.00 080908 ) )
Pour chercern cous sdectrez gon s Cours CoM0s e Vensrons Mardi e 8 Fr10 Patrick Schmidt
sutft de contacter a montrice cu e manteur
rdonnées apparaissent en ciuart
Vucherens . 900 050900 . ’
Cours Gl novens gamesi (00 000 8 Fri00 Patrick Schmidt
Az Hop Romandie est un seogramime de promotion de la
Sartd des Ligues de i santé, l est soutenu pa les cartons
2 Echallens 1335 040809 e
romsnds et romaton S
“ " romery romotion Sarté Rencontre 1er RDV Place du Pont Vendredi  120- 41208 1M Fr.o0 Claire-Lise Zircher
Echallens : 19:30 030909 e
e =i s g - BRLCUES 1erRDVPlaceduPont U9 2o 081008 G £ SO U Lae vl
maito:corinne.terrettaz@fvis.vd.ch
T =
*J demarrer. Echallens. 900  03.09.09 R,
Rencantre bl e Jeudi Ay 11 Fr90  Claire-Lise Zarcher
Echallens : 1345 030908 N
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Oultils: efficacité du podométre I U M S P

Institut universitaire de médecine sociale et préventive, Lausanne




Efficacité du podometre

Taille de I'échantillon

Groupe Groupe
Etudes sources «podometre» «controle» Valeur de p
Butler and Dwyer, 2004 17 16 1 13
Hultquist et al, 2005 31 27 —— <.001
Araiza et al, 2006 15 15 .006
de Blok et al, 2006 8 8 .65
Talbot et al, 2003 17 17 ————— 10
Moreau et al, 2001 15 9 _ — <.001
Izawa et al, 2005 24 21 e <.001
Ransdell et al, 2004 and 28 9 .008
Ormes et al, 2005
Combinaison mathématique 155 122 <.001
des études incluses

-2500 (o] +2500 +5000 +7500

CHANGEMENT DU NOMBRE DE PAS PAR JOUR LIE
A L'INTERVENTION «PODOMETRE», MOYENNE (95% Cl)

Bravata DM, Smith-Spangler C, Sundaram V, et al. Using Pedometers to Increase Physical
Activity and Improve Health: A Systematic Review. JAMA 2007;298:2296-304.
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Efficacité des nouvelles technologies

®  |nterventions ciblant arrét de la

. ) Study name Std diff in means and 95% 1
cigarette et celles ciblant
promotion AP = plus efficaces
- ] H:tnd?m & Kral'.l“i:_-"::"}&l —
= Personnalisation des Corel.ct ol (200%) T
messages = plus grande ——
efficacite e
= Fréquence des messages Jaesteem 5 s, 008
1A Leong et al. (2006) ——
personnalisée = plus grande Lombard et al. (2010) —
efficacité bt o o (2000 I
Prestaich et al. (2009)
u Un grand nombre Emjllﬁ'icﬁI:.:-al-'-.l.::]:_l-l-,}ql.l}] —u-.-—
d’applications AP pour ?”| |mm
sur ot al. (2008)
smartphone ne sont pas Whittaker et al. (2011) T
« evidence-based » dans leur .00 050 000  0.50 1.00
Conceptlon et dans |es Favors Control Favors Text

messages délivrés

Fi. 1 Forest plot of effect sizes and 95% confidence intervals representing the impact
of text messaging-hased interventions on health-related outcomes.

Head K. J., Noar S. M., lannarino N. T., Grant Harrington N. Efficacy of text messaging-based
interventions for health promotion: a meta-analysis. Social science & medicine. 2013 Nov;97:41-8.

Kirwan M., Duncan M., Vandelanotte C. Smartphone apps for physical activity: A systematic review.
Journal of Science and Medicine in Sport. [Conference Abstract]. 2013 December;16:e47. IU M SP
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Merci pour votre attention!

raphael.bize@chuv.ch
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L’opinion d’un échantillon de

meédecins romands

Méthodes
= |nterviews semi-structuréees

= 16 médecins romands

= Themes explores:

= Etat des lieux en matiere de dépistage et de conseils

= Maniere de délivrer le conseil en activité physique

= Barrieres a la mise en pratique

Etat des lieux I U M S P
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Reésultats

= Ftat des lieux

= Dépistage de la sédentarité avec les nouveaux cas

= Conseils de promotion de l'activité physique plutdt en
prévention secondaire

= Bénefices mieux reconnus par les médecins actifs:

— « ...I'expérience propre du praticien en matiere d’activité
physique est décisive a I'égard de la pratique du conseil... »

Maniére de délivrer le conseil

IUMSP
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=\Maniere de délivrer le consell

Souhaits:

= Approche commune aux autres themes de
prevention et de promotion de la santé:

— Stades du changement de comportement
— Entretien motivationnel

= Nécessité d'une meilleure connaissance des
ressources pour la pratigue d’'une act. phys.

Barrieres

IUMSP
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= Barrieres

= Manque de temps

= Compétition avec les autres taches:

— « ...Suivant ce que les gens m’amenent, je perds
un peu de systematique. Je suis un peu debordé
par les plaintes intermédiaires. Avec les patients
chroniques, c’est pas toujours facile de garder une
ligne de conduite, une certaine rigueur... »

= Mangue de reconnaissance tarifaire

Barriéres (suite) I U M S P
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= Mangue de formation:

— « ...les généralistes ne sont pas assez conscients que
promouvoir l'activité physique peut étre aussi efficace
qu’un peu de Séropram... »

= Mise en doute de l'efficacité:

— « ...on sait qu’il y a des patients chez qui ¢a ne
marchera pas... »

= Crainte d’étre percu comme un
« moralisateur »:

— « ...Je pense qu’étre sédentaire c’est tres
stigmatisant... »

= Méconnaissance des recommendations

Conclusions

IUMSP
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En conclusion...

= Degre variable d’adhérence
= Crainte d’'une trop grande complexité

= Souhait d’'une approche coordonnée de promotion de
la santé

* « ...chaque message de prévention a sa valeur, alors
on souhaiterait savoir mieux mettre les priorités, par
exemple: sur 30 messages preventifs, est-ce qu’il y en
a 5 qui sont plus ciblés pour ce patient?... »

Principes sous-jacents au conseil

IUMSP
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FIGURE 10

METHODE DE KARVONEN MODIFIEE: ESTIMATION DE L’INTENSITE DE L’EFFORT EN SE BASANT
SUR LA FREQUENCE CARDIAQUE (ADAPTE DE GELLISH 2007; KARVONEN 1988)

FREQUENCE CARDIAQUE (FC)

FC de repos
Mesurée sur 60 secondes, le matin au réveil alors que
vous étes toujours couché et compléetement détendu

FC max. approximative
207 - (0,7 x age)

FC de réserve
FC maximum - FC de repos

FC d’entrainement
(FC de réserve x % d’effort choisi) + FC de repos

BPM

200

180

160

140

120

100

80

I [ I I | I [ I 1

AGE 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Outils: Podomeétre

EXEMPLE DE CALCUL

Sujet de 60 ans avec FC repos mesurée = 70 batt/min

FC maximum
207 - (0.7 x 60) =165

FC de réserve

165 - 70 = 95

FC d’entrainement

40% a 60% de I'effort maximal

Calcul pour 40% >> FC 40% = (95 x 40%) + 70 =108
Calcul pour 60% >> FC 60% = 127

Zone cible
108 -127 batt/min

Effort trés intense . >85% FC de réserve

Effort intense B 60% - 85% FC de réserve
o/ _ 0, A

Effortirdars I 40% - 60% FC de réserve

Effort lIéger <40% FC de réserve

..MSP
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TABLEAU 3

GUIDE D'ENTRETIEN POUR LE CONSEIL EN ACTIVITE PHYSIQUE (

ASK Demander la permission d’aborder le sujet
Comptabiliser seulement
Durée les sessions d’au moins
10 minutes consécutives
Légére
Intensité Modérée
Elevée
Quotidienne
Fréguence Hebdomadaire
ASSESS
Mensuelle
Marche
Modalité Vélo
Etc.
Déplacements
Loisirs
Contexte o .
Activités professionnelles
Travaux domestiques
Idéalement sessions =30 min
ADVISE A une intensité modérée
5 jours par semaine
AGREE Ce que le patient est prét a faire
Aide a la recherche de solutions
Informations pratiques
ASSIST o R
Utilisation d’'un podometre
Ef
ARRANGE Suivi lors d’une prochaine visite

Outils: Description intensité effort

ENTRETIEN MOTIVATIONNEL

Esprit

Collaboration
Evocation

Autonomie

Principes

Outils

Buts

Exprimer I'empathie
Développer les divergences
Rouler avec la résistance
Soutenir I'efficacité

Questions ouvertes
Valorisation
Ecoute réflective

Résumé

Explorer 'ambivalence

Susciter le discours-changement

IUMSP

réventive, Lausanne



TABLEAU 5
ECHELLE DE BORG: ESTIMATION DE L’INTENSITE DE L’EFFORT EN SE BASANT
SUR UNE SENSATION PHYSIQUE GLOBALE BORG 1998

PRINCIPES THEORIQUES

L'échelle de Borg représente une mesure subjec-
tive de l'intensité de l'effort; l'appréciation de
cette intensité se fait par la personne méme qui
effectue l'effort, et doit rendre compte de la diffi-

aucun effort 6
culté globale ressentie au moment ou l'activité P —T T - -
physique est pratiquée. Bien que cette mesure soit 8 %
subjective, l'estimation de l'effort percu par la tras facile o Y
personne fournit une assez bonne indication sur le 10
degré de sollicitation gu'il impose a son organisme facile n
(c. ad. sur le pourcentage d'effort qu'il effectue par 12
rapport a sa capacité maximale). moyennement difficile 13

14

difficile 15
CONSIGNES D'UTILISATION 16
Pendant I'effort, concentrez-vous sur votre ressenti tres difficile 17
global en tenant compte de la fatigue musculaire et 18
générale. Reportez-vous a I'échelle de perception extrémement difficile ou épuisant 19
de Borg, allant de 6 a 20, et prenez le nombre qui exténuant 20

correspond le mieux a ce que vous ressentez sur
le moment. Ce nombre vous donne une bonne
idée de l'intensité de votre activité et vous guide
pour déterminer si vous devez accélérer ou ralentir
votre rythme en fonction de l'intensité visée.

Outils: méthode de Karvonen

.JMSP
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Proximité - Accessibilité - Mixité des usages - Densité des
destinations - Esthétique - Continuité - Sentiment de sécurité

Le jeu des sept différences !

Lavadinho S, Pini G. Développement durable, mobilité douce et santé en
milieu urbain. Observatoire universitaire de la ville et du développement
durable, Université de Lausanne; 2005

IUMSP
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De |la théorie aux propositions concretes

GeEnérer & travers un réssau
de parcours une perméabilité
forte au sein de Fécoquartier
en continuité des quartiers
voisins, afin de créer de
multiples cheminements
continus et en boucle adap-
tés 4 de multiples usages et
atous les ages.

TN =1

R, b e e | T
]
1

b
% ‘:

T, 5

L] PARCOURS ATTHACTEUHS ]| LIENS INTERQUARTIERS

Encourager la mobilite active & Connecter le quartier aux quartiers voisins

lint&rieur du quartier en ponctuant par des cheminements aménagés continus

les parcours avec des attracteurs {promenades, boucles, passages pisions, etc.).

{point de vue, parc, &quipement, \E
P

etc.) et des Slements de destina-
tion quotidienne (places de jeux,
cOoOmMmErces, etc.) repartis et en
lien avec les quartisrs voisins.

A LA RUE DU MARCHE K| LA MAISON DE QUARTIER DANS LE PARC

E

!

1 Programmer une rue commergants %] Proposer une programmation d'événements intrieurs et exténeurs
dans laguelle prend place e a travers de la maison de guartier, ouverte sur le parc, qui animent

g marche du quartier. H de fagon &phémére I'espace public.

= - -
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Liste des offres d’activité physique

ADRESSES INTERNET A L'USAGE DES PARTICULIERS

b PAPR'CA Offres d'actlvité physique supervisées

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE » Allez Hop Romandie

Dres cours prés de chez vous: Nordic Walking, Walking, Running, Aguagym, Fitgym.
Offre bon marché & consulter selon lalocalité.

» Ecole Club Migros

Nombreuwx cours donnés dans une cinguantaine de centres.

» Centres de Fitness

Moteur de recherche de centres de fitness certifiés Qualitop (label de gualité).
» Services des sports des communes et cantons

Coordonnées des services des sports pour des informations concemant les infrastructures sportives,
les clubs et offres locales.

VD et Lausanne:

GEet Ville:

NE:

Ju:

FR et Ville:

ADRESSES INTERNET » Clubs de sport en Suisse
A L,USAGE DES PARTICULI ERS Moteur de recherche des clubs de sports selon la localité.

» Espace Prévention (VD)

Centres régionaux organisant des cours (Walking, gym, aguagym, backademy, etc).
Localisation des centres: Myon, Morges, Yverdon-les-Bains, Lausanne, Vevey, Aigle.

» Guide sportif de la région lausannoise (VD)

Recherche d'offres d'activités selon la discipline ou la commune en région lausannoise.
Recensement des clubs sportifs

» Ligue suisse contre le rhumatisme et ligues cantonales
(044 487 40 00, secrétariat central)
Cours d'activité physigue et conseils destinés aux personnes souffrant de troubles ostéo-articulaines.

» Pro Senectute
(02 925 7010, secrétariat romand)
Nombreux cours d'activité physique (gym, danse, randonnée) destinés aux afnés.

Offres d'actlvité physique non supervisées
# Ca marche! Bouger plus, manger miewx (VD)
(021623 37 90 - Alexia Foumiet, Ligues de |a santé)
Programme cantonal de promotion de l'activité physigue et de Falimentation équilibrée.
Recensement exhaustif des clubs et des manifestations sportives dans le canton de Vaud.
Module rencontre pour trouver un partenaire de sport.

» Parcours Vita

(026 430 06 06}
500 parcours balisés et gratuits pour I'entrainement de Fendurance et de laforce.
Recherche des parcours & Faide dune carte de |la Suisse jalonnée.

Policlinique Médicale Universitaire, Lausanne » Swiss Trails

rs Choix ditinéraires & parcourir & vélo, VTT, rollers, & pled ou en canog dans toute la Suisse.
iovaseulsires .
» Helsana Trails

. 80 parcours balisés et omés de panneaux offrant des conseils d'entrainement et expliguant des techni-
A m— o e ques (course & pled, marche nordique). Recherche des pancours & Faide d'une carte de la Suisse jalonnée.
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