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AP et sport chez I'enfant et
I'adolescent hémophile

 Activité physique ou sport: une définition !

« Essentiel dans le développement physique et psychique,

en relation avec l'age *

« 0 -2 ans: contrble du corps dans l'espace et verticalisation / marche

« 2 — 6 ans: activités psychomotrices améliorant le geste, la coordination,
I'équilibre =» développement de l'agilité

6 — 7 ans: mise en place de la proprioception, du schéma corporel

« 8- 12 ans: age des apprentissages "sportif*: initiation — perfectionnement —
"compétition”

« 13 - 16 ans: orage pubertaire — age des contradictions — age des abandons

* Brochures AP adaptées a |'age de I'enfant sous :


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

AP et sport chez I'enfant et
I'adolescent hemophile

« Essentiel pour développer les capacités
physiques = role VAJEUR dans la prévention:

* Des maladies chronigues communes (cardio-vasculaires,
diabete, maladies osseuses degénératives,...)

« RoOle MAJELUR dans la prevention des

traumatismes:
» Posture — équilibre — agilité — coordination
 Orientation dans l'espace : réactions — anticipation —
protection




Activités physiques (AP) et sport
chez I'enfant et I'adolescent

* Mais risques aussi ...

» Préparation au sport : échauffement — progression

» Choix du sport — prudence avec :
— Sports avec risques de contacts: partenaires — €lément du jeu
— Sports avec risques de chute
— Sports a grande vitesse ou exécution rapide du mouvement




Sport plaisir / sport de compeétition ?

SPORT

ARTS MARTIAUX SANS
NOTION DE CONTACT (KATAS,
CAPOEIRA,TAI-CHI,...)

ARTS MARTIAUX ET SPORTS
AVEC NOTION DE CONTACT
(KARATE BOXE LUTTE,...)

ATHLETISME : COURSE A PIED

D'ENDURANCE, JOGGING

ATHLETISME : LANCER DU POID,

JAVELOT,MARTEAU,...

ATHLETISME : SAUTS ET SPRINT

AVIRON, KAYAK, CANOE
BADMINTON

BASE-BALL

BASKET-BALL

BEACH VOLLEY

BMX

BOWLING

COURSE D'ORIENTATION
EQUITATION

ESCALADE EN MONTAGNE

ESCALADE EN SALLE
ESCRIME

FITNESS, MUSCULATION

FOOTBALL

GOLF

HALTEROPHILIE
HANDBALL

HOCKEY SUR GAZON
Jubo

KARTING

MARCHE, RANDONNEE
MOTOCROSS
NATATION

LOISIR
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PROTECTIONS RECOMMANDEES SPORT
T R Tmrs mAcuunsuE, PARAPENTE,
DEPENDANT DU SPORT PRATIQUE

PATIN A ROULETTE,
PROTECTIONS OBLIGATOIRES ::k'é"sg::gﬁ' PATIN A GLACE,
DEPENDANT DU SPORT PRATIQUE

PLANCHE A VOILE

CHAUSSURES DE JOGGING REGULIEREMENT

RENOUVELEES, PAS DE SEMELLES PLATES PLONGEE SOUS-MARINE

PLONGEON
CHAUSSURES OUTDOOR

RUGBY, FOOTBALL AMERICAIN
CHAUSSURES DE COURSE

SKI ALPIN
GILET DE SAUVETAGE
CHAUSSURES INDOOR SKI DE FOND
CASQUE POUR LE FRAPPEUR SKI NAUTIQUE
CHAUSSURES DE BASKET REMONTANT SNOWBOARD
AU-DESSUS DES MALLEOLES

SQUASH

CASQUE, PROTEGE-COUDE, SURF, BODYBOARD

PROTEGE-POIGNET, PROTEGE-GENOUX TENNIS

TENNIS DE TABLE

CHAUSSURES DE JOGGING REGULIEREMENT z
RENOLVELEES TIR A U'ARC

CASQUE TRAMPOLINE

MATE (Fi
BONNES CHAUSSURES DE RANDONNEE, SETMATE CREESEED)

CASQUE

VELO SUR ROUTE
CHAUSSURES D'ESCALADE
CASQUE, GANTS VOILE

ENCADREMENT PAR UN ENTRAINEUR VOLLEY-BALL

CONFIRME

JAMBIERES VTT/MOUNTAIN BIKE
WATER!

CHAUSSURES DE GOLF ERPOLO

CHAUSSURES INDOOR

JAMBIERES

NE PRATIQUER QU'EN CLUB

CASQUE, CHAUSSURES MONTANTES
BONNES CHAUSSURES DE RANDONNEE
CASQUE, BOTTES, PROTECTIONS

LOISIR
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COMPETITION
& CASQUE

CASQUE, PROTEGE-COUDE,
PROTEGE-POIGNET, PROTEGE-GENOUX

PROTECTIONS RECOMMANDEES

GILET DE SAUVETAGE, CASQUE
NE JAMAIS PRATIQUER SEUL

CASQUE, SKI ET BATONS
DE BONNE LONGUEUR

SKI ET BATONS DE BONNE LONGUEUR
GILET DE SAUVETAGE

CASQUE, PROTEGE-COUDE,
PROTEGE-POIGNET, PROTEGE-GENOUX

CHAUSSURES INDOOR

NE JAMAIS PRATIQUER SEUL
CHAUSSURES DE TENNIS
CHAUSSURES INDOOR
PROTECTION DE L'AVANT-BRAS

NE PRATIQUER QU'EN CLUB

CASQUE, ROULER SUR CHEMIN ADAPTE
OU PISTE CYCLABLE

GILLET DE SAUVETAGE, CASQUE, NE JAMAIS
PRATIQUER SEUL

GENOUILLERES, CHAUSSURES INDOOR
CASQUE, PROTEGE-COUDE
BONNET AVEC PROTEGE-OREILLES
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] t. Activité conseiliée a tout hémophile, méme
en labsence de traitement.
Risque de saignement faible pour un hémophile mineur ou modéré
ou pour un sévére sous

En discussion avec I'équipe soignante, cette activité peut
cependant étre pratiquée par un hémophile mineur ou modéré ou
un hémophile sévére sous prophylaxie pour autant que l'élat des
articulations soit controlé.

Activités physiques présentant un risque élevé de saignement.
Fortement déconseillées pour tout hémophile, et ce, malgré un
traitement par facteur.

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




AP et sport chez I'enfant et
I'adolescent hemophile

* Protections "intelligentes":
* Plus d'excuses que "ce n'est pas a la mode"...

» Trop de protection géne l'activité
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* Repenser la prophylaxie en fonction des AP —
sports ??
« Gymnastique scolaire / sport en dehors de I'école




Activités physigues
principes généraux

« 2h30 par semaine a intensité moyenne

> respiration plus soutenue, augmentation de la fréquence cardiaque, sans
transpirer obligatoirement

» marche rapide, sortie a vélo, pelletage, jardinage

« 1h15 par semaine a intensiteé élevee

> respiration acceléree, augmentation significative de la fréquence
cardiaque, transpiration

» course a pied, course a veélo, natation, ski de fond, fithess

Source: Gesundheitswirksame Bewegung/ Magglingen: OFSPO 2013.



ADULTES

DANS LIDEAL. REPARTITION SUR
PLUSIEURS JOURS
DE LA SEMAINE

INTENSITE
MOYENNE

INTENSITE
ELEVEE

Bénéfice accru parun
entrainement complé-
mentaire :

* DE LENDURANCE
« DE LA FORCE
* DE LA SOUPLESSE

zone «santé pour tous»

Réseau suisse Santé et Activité
physique, Office fédéral du sport OFSPO

MATION DE L'INTENSITE DE FORT EN R DI IONS PHYSIQUE
INTENSITE EXEMPLE_S RESPIRATION CAPACITE DE BATTEMENTS
DE L'EFFORT D'ACTIVITES PAROLE CARDIAQUES
o Marche lente, |
Trés légere - g Normale Chanter Peu ou pas perceptibles
position assise
Marche, ménage, :
) . Conversation, phrases i .
Légére cuisine, jouer Accentuée Deviennent perceptibles
. longues
d'un instrument
Marche rapide,
Modére jardinage, escaliers, Légérement Conversation Augmentation modérée
odérée
randonnée, vélo de accélérée ordinaire de la fréquence percue
loisir, nage, danse
Footing léger,
marche en Augmentation
Modérée a .
lava montagne, sports Accélérée Phrases courtes importante de
élevée
légers, porter des la fréquence percue
charges, pelleter
y Course a pied, " . . Sensation de palpitation
Elevée Trés rapide Phrases trés courtes .
marathon, sports au niveau du cou
R . . Forte sensation de
Treés élevée Sprint Hors d’haleine Mots W T
palpitation généralisée
www.hepa.ch

ENFANTS ET
ADOLESCENTS

AU MOINS

AN
PAR JOUR

INTENSITE
MOYENNE

INTENSITE
ELEVEE

Plusieurs fois par o CONSOLIDER LES 08
semaine:

© STIMULER LE SYSTEME
CARDIO-VASCULAIRE

* RENFORCER LES MUSCLES

* AMELIORER LA COORDINATION

CONSERVER LA SOUPLESSE

g ch M 2013




Effets de I’entrainement sur I’'organisme

g Début de I'entrainement . Fin de I'entrainement
o}
L
a
a_l
E. Début de I'entrainement
g 2
>
O «Seuil» de
- passage vers
g le handicap
T /1] et la dépen-
wd |/ e dance

[ [ I | | | | | [

20 ans 40 ans 60 ans 80 ans
Inactifs mem  Actifs == Entrainés

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




Conséquences de la diminution des
activités physiqgues

 Perte de masse musculaire
 Perte de mobilité articulaire

 Déconditionnement cardio-
respiratoire

« Derégulation du poids corporel

* Reépercussion sur le bien-étre
psychique (baisse de moral,
depression)

 Répercussion sur la qualité de
vie




Cercle de la douleur

Colére, Evitement
anxle'te, peur, v de I'activite 28
angoisse, etc \ : :

\ Détérioration |
Détérioration A progressive de la |
de I"humeur LR forme physique

CERCLE CERCLE ,
VICIEUX DOULEUR [T oo b

BN psyCHOLOGIQUE PHYSIQUE oz

._\.

Détérioration Evi
3 progressive v:jterlr'rent_ aclra
Perception accrue accrue de la e 'activite

de douleur forme physique 7

o - -




SI vous commencez une nouvelle
activite sportive

« Choisissez un sport qui vous plait vraiment!

* Apprenez bien les techniques — au besoin avec un
coach.

« Faites en sorte d’acquérir progressivement la
condition physique néecessaire.

* Augmentez lentement l'intensité de I'entrainement.

« Entrainez-vous de preférence plus souvent, mais
moins longtemps




Spécificités hemophilie adulte

Perte de mobilité articulaire, déconditionnement lie a
I'age

Interventions orthopediques (protheses, autres types
d’'intervention ortho)

Importance de la proprioception

Adapter/ choisir un sport en fonction des capacités
physiques (mobilité articulaire, equilibre, etc.)

Préparation physique, éducation thérapeutique
individualisée




Take Home Message

Prophylaxie + activité physique =

combo gagnant Protections ou sur-protection ?
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La bonne Santé se construit a
I'age enfant




Merci pour votre attention

"Ensemble, gravissons les montagnes"

Pierre &
Patrick



