L’ACTIVITE PHYSIQUE, POUR AMELIORER LE CONFORT DE VIE AUSSI

L’objectif est de faire de ’activité physique TOUS LES JOURS mais la faire en fonction de vos possibilités actuelles.
Au départ, sous-estimer vos objectifs.
Noter votre douleur avant, pendant, juste apres, 1h apres, 3 h aprés et le lendemain de I’activité physique. Et réajuster en fonction.

Si les douleurs sont trop importantes aprés ’effort du jour : alors faire la régle des 2/3 = baisser le niveau d’activité physique de 2/3 pour le

lendemain : (exemple : Si aprés Peffort d’aujourd’hui vous avez de fortes douleurs pour 30 minutes d’activités, alors demain faites 20 minutes)

e Eviter d’aller jusqu’a la crise douloureuse = Seuil critique de douleur. (Ne pas aller en zone Rouge).

Puis quand P’effort modifie peu ou pas le confort de vie augmenter progressivement et doucement votre activité : environ 1 minute par semaine
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