
 Les ateliers débats du 
CROS d’Aquitaine 

 

Salon Vivons 100% Sport 2015 

9 et 10 novembre 2015 
Parc des Expositions de 

Bordeaux-Lac 
 



Programme du lundi 9 novembre 
Les ateliers débats du CROS 
 11h/12h : La branche sport et Uniformation : une nouvelle 
organisation 
Intervenants : Mylène Couturier, Brice Seban, représentants 
d’Uniformation Aquitaine 
 
14h/15h – Sport santé : un point sur la prescription verte 
Intervenant : Docteur Labanère, médecin du CROS 
 
15h30/16h30 – L’accompagnement des sportifs de haut niveau 
dans le cadre de la convention avec le MEDEF 
Intervenant : Jean Claude Hebras, CROS Aquitaine et Patricia Guerbé, 
commission sport MEDEF 



  
 Les ateliers débats du CROS 

Lundi 9 novembre 14h/15H 

 
Sport santé : un point sur la 
prescription verte 
 
Intervenant : Docteur Labanère, médecin du CROS d’Aquitaine 
 



Sport santé : prescription verte  
  Introduction 1/2 

 

n  Prévention primaire  
n  Prévention secondaire  
n  Prévention tertiaire 
n  Prévention quaternaire 
 

 O.M.S.=Organisation Mondiale de la 
     Santé 



Sport santé : prescription verte  
  Introduction 2/2 

 

n  Populations cibles: qui servir? 
=>sport pour tous/prévention Iaire 
=>sport pour chacun/prévention IIIaire 

n  Contenu de prescription: que servir?   





Activité Physique : 
             la courbe DOSE / REPONSE 



Activité Physique et Sportive 



LE BILAN INITIAL 
 

  Evaluer le niveau d’activité  
et le degré de sédentarité  



UN SCORE D’ACTIVITE 



« La Pyramide de l’activité » 

Score < 16 

Assis > 8h /j  
     et  



Dr DALL’ANESE REMY 

 Changer les habitudes de vie 

Objectif Quotidien: Dépense énergétique 
de 150 Kcal 



Nombre de pas  0 3000 6000 > 10 000 

Inactivité 
Activité 
	
  Faible 

Activité 
Modérée 

Activité 
Recommandée 

Temps de marche 0mn /JOUR 15mn /JOUR 30mn /JOUR 



 
         ….. Les « Bracelets  Connectés  »+++ 
 

 
Bracelet – montre  
Les + :Reconnaissance Activité 
pratiquée  et calcul  nbre Calories  
           Nb de Pas  
           Qualité sommeil  
           Alarme d’inactivité  
           Prix abordable :100 euros  
Les -: Marge d’erreur environ 20% 
        
Ne doivent pas se substituer au  
Coaching « humain »  



Score entre  

 16 et 30 



RÈGLE DES 3 R    
– Raisonnée 

• Bilan de santé 
• Déterminer 

l’intensité 
– Régulière 

•  2 à 3 fois par 
semaine 

– Raisonnable 
• Progressif 

La Prescription Médicale 



  ACTIVITE RAISONNEE  
 
 Identifier la population à risque 
 Ne pas sous estimer le paradoxe de l’exercice 



Le paradoxe de l’exercice: 
le risque cardiovasculaire  

de l’activité physique 

Facteurs favorisants l’accident cardiovasculaire : 
  

 Intensité de l’exercice 
 Manque d’entraînement 
 Facteurs environnants 
 Non respect des signes d’alerte 
  Douleur thoracique 
  Essoufflement anormal 
  Fatigue anormale 
  « Malaise » 
  Palpitations  



  ACTIVITE RAISONNEE  
 
 
Un programme personnalisé et adapté 
 
activité de type aérobie 
sollicitant un % variable de masse musculaire 



   
n    Marche active  

q  Facilité   
q  Dépense : 0,7 kcal /kg /km  

n   Course à pied 
q  Désir du patient . Antériorité 
q  Risques « mécaniques » Sujets obèses 
q  Dépense : 1kcal/kg /km  

n   Cyclisme 
q  Sur route .Risque Chute (AAP) 
q  Appartement :Motivation  
q  Dépense : 0,4 Kcal/kg/km 

n  Vélo elliptique +  
n  Marche nordique 

q  Alternative à càp / Technique à maîtriser  
q  Dépense : 1,2 kcal/kg/km 

 
       



INTENSITE  
             MODEREE  
à la limite de l’essoufflement  
Coach CFM:   70 % de FCMax …. 
                      CFM  Poignet   facile à utiliser ! 
 
DUREE  :  
        30 min mini .  

 fonction de l’objectif en Kcal  
 

       Intensité/Durée/Fréquence 

Objectif a fixer :1500 à 2000 kcal/sem  



Sport santé : la prescription verte 
 

 ACTIVITE REGULIERE 
 
 
FREQUENCE : 
Recommandée:  5  fois/sem  
Possible: à jour passé  
Minimum: 2 fois/sem 
  
ACTIVITE RAISONNABLE 
 
PROGRESSIVITE : 
Privilégier durée plus que fréquence 



Score >  30 



Endurance Active   :  
Premier seuil   75 / 80%  FCMAX   
Au moins 3 fois par semaine 

Musculation dynamique : 
2 fois/semaine  
Masses musculaires importantes et variées 
Charges légères 50% de Fmax  
8 à 10 séries de 10 répétitions  

Mixité du Programme   



Sport santé : la prescription verte 
Docteur Labanère, médecin du CROS d’Aquitaine 
 



Education des enfants  

Recommandations canadiennes pour lutter contre la sédentarité des enfants 

Limiter le temps d’écran  
 
Remplacer la sédentarité par l’activité 
 
Montrer l’exemple 



 
 
                                Bonnes règles de pratique physique: : 
 

  

 RAISONNABLE   



 
 

Merci de votre 
attention 

 
 
 

www.crosaquitaine.org - secretariat@crosaquitaine.org 

 Les ateliers débats du 
CROS d’Aquitaine 

 


