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Les effets de I'activité physique chez un patienttgeint de SEP :

- augmentation de la distance de marche

- diminution de la perception de la fatigue

- ameélioration de la qualité de vie et du bien-étre

- diminution des risques liés au déconditionnemewgsiglue et bénéfices sur le plan
cardio-vasculaire

- maintien d’'un lien social

Quelques conseils :

- adapter l'activité selon les symptdmes de la maladi
- préférer un sport d’endurance plutdt qu’'un spastent (vélo, natation plutt que
boxe, squash...)
- sivous pratiquez un sport lors de 'annonce dgmtatic, le poursuivre...
- tenir compte de ses limites, ne pas chercher &tgelates records »
- s’entrainer régulierement, éviter les phases divite
- effectuer des exercices d’étiremaptes I'effort
- éviter toute accumulation de chaleur :
0 éviter les heures chaudes de la journée, privitdgimatin
0 pratiquer les activités dans une salle bien vemtilé
o utiliser des vétements thermo-régulants
o s’hydrater correctement, « boire avant méme d’aecsensation de soif »
favoriser les sucres lents (féculents) avant lig¢fo les sucres rapides en
récupération

A quelle fréquence ?

Quelques études démontrent des effets positifapapratique de 2 séances de 30 minutes
par semaine. L'effort doit étre modéré, pratiquéaplaisir, ne surtout pas s’épuiser.

Quelles activités pratiquer en fauteuil ?

Des activités telles que basket, handball, tir.exlste également des programmes adaptés, au
CRF des Salins de Bregille, qui sollicitent les rbeas supérieurs.

L'alimentation et la SEP :

En matiére de régime dans la SEP, plusieurs étuttggroposé des mesures contradictoires
mais aucun aliment ni délétére, ni améliorant llation de la maladie n’a été mis en
évidence. L’alimentation doit étre variée et éduée.






