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Activité physique & sport

dans

l'hémophilie



AP et sport chez l'enfant et 

l'adolescent hémophile

ÅActivité physique ou sport: une définition !

ÅEssentiel dans le développement physique et psychique, 

en relation avec l'âge *
Å0 ï2 ans: contrôle du corps dans l'espace et verticalisation / marche

Å2 ï6 ans: activités psychomotrices améliorant le geste, la coordination, 

l'équilibre Č développement de l'agilité

Å6 ï7 ans: mise en place de la proprioception, du schéma corporel

Å8 ï12 ans: âge des apprentissages "sportif": initiation ïperfectionnement ï

"compétition"

Å13 ï16 ans: orage pubertaire ïâge des contradictions ïâge des abandons

* Brochures AP adaptées à l'âge de l'enfant sous : https://www.paprica.ch/outils/

https://www.paprica.ch/outils/


AP et sport chez l'enfant et 

l'adolescent hémophile

ÅEssentiel pour développer les capacités 

physiques Ĕ rôle MAJEUR dans la prévention:
ÅDes maladies chroniques communes (cardio-vasculaires, 

diabète, maladies osseuses d®g®n®ratives,é)

ÅRôle MAJEUR dans la prévention des 

traumatismes:
ÅPosture ïéquilibre ïagilité ïcoordination

ÅOrientation dans l'espace : réactions ïanticipation ï

protection



Activités physiques (AP) et sport 

chez l'enfant et l'adolescent

ÅMais risques aussi é
ÅPréparation au sport : échauffement ïprogression

ÅChoix du sport ïprudence avec :

ïSports avec risques de contacts: partenaires ïélément du jeu

ïSports avec risques de chute

ïSports à grande vitesse ou exécution rapide du mouvement



Sport plaisir / sport de compétition ?

Source: "L'hémophilie & le sport: OUI!", édité par Pfyzer



AP et sport chez l'enfant et 

l'adolescent hémophile

ÅProtections "intelligentes":
ÅPlus d'excuses que "ce n'est pas ¨ la mode"é

ÅTrop de protection gêne l'activité

ü A chaque âge et à chaque sport ses protections

ÅRepenser la prophylaxie en fonction des AP ï

sports ??
ÅGymnastique scolaire / sport en dehors de l'école



Activités physiques

principes généraux

Å 2h30 par semaine à intensité moyenne

ü respiration plus soutenue, augmentation de la fréquence cardiaque, sans 

transpirer obligatoirement

ü marche rapide, sortie à vélo, pelletage, jardinage

Å 1h15 par semaine à intensité élevée

ü respiration accélérée, augmentation significative de la fréquence 

cardiaque, transpiration

ü course à pied, course à vélo, natation, ski de fond, fitness

Source: GesundheitswirksameBewegung/ Magglingen: OFSPO2013.



www.hepa.ch
Réseau suisse Santé et Activité 
physique, Office fédéral du sport OFSPO



Effets de lôentra´nement sur lôorganisme

www.hepa.ch
Réseau suisse Santé et Activité physique, Office fédéral du sport OFSPO



Conséquences de la diminution des 

activités physiques

ÅPerte de masse musculaire

ÅPerte de mobilité articulaire

ÅDéconditionnement cardio-
respiratoire

Å Dérégulation du poids corporel

ÅRépercussion sur le bien-être 
psychique (baisse de moral, 
dépression)

Å Répercussion sur la qualité de 
vie



Cercle de la douleur



ÅChoisissez un sport qui vous plaît vraiment! 

ÅApprenez bien les techniques ïau besoin avec un 
coach.

ÅFaites en sorte dôacqu®rir progressivement la 
condition physique nécessaire.

ÅAugmentez lentement lôintensit® de lôentra´nement.

ÅEntraînez-vous de préférence plus souvent, mais 
moins longtemps

Si vous commencez une nouvelle 

activité sportive



Spécificités hémophilie adulte

ÅPerte de mobilité articulaire, déconditionnement lié à 

lô©ge

ÅInterventions orthopédiques (prothèses, autres types 

dôintervention ortho)

ÅImportance de la proprioception

ÅAdapter/ choisir un sport en fonction des capacités 

physiques (mobilité articulaire, équilibre, etc.)

ÅPréparation physique, éducation thérapeutique 

individualisée



Take Home Message 

Prophylaxie + activité physique =
combo gagnant Protections ou sur-protection? 

La bonne Santé se construit à 
l'âge enfant



Merci pour votre attention

"Ensemble, gravissons les montagnes"

Pierre &
Patrick


