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Exercices pour les

personnes atteintes

de la maladie de

Parkinson

Le fait d’avoir la maladie de Parkinson ne signifie
pas qu’il faut cesser toute activité. Bien au
contraire. L'exercice - étre actif, faire des
étirements, avoir une bonne posture et faire
certains exercices - devrait étre un élément clé de

votre quotidien.

POURQUOI L'EXERCICE EST-IL IMPORTANT POUR LES PERSONNES ATTEINTES

DE LA MALADIE DE PARKINSON ?

Etre actif est I'une des choses les plus importantes que
vous pouvez faire pour maintenir votre bien-étre
physique et mental. Lexercice n’a pas d’effet sur I'évolu-
tion de la maladie de Parkinson, mais il est essentiel
pour assurer le maintien de votre qualité de vie. Des
études montrent clairement que les personnes atteintes
de la maladie de Parkinson qui font de I'exercice se por-
tent mieux a la longue que les personnes atteintes de

cette maladie qui ne font pas d’exercice.

Les personnes atteintes de la maladie de Parkinson ont
besoin de faire de 'exercice pour prévenir les effets

défavorables de I'inactivité. Bougez, faites des étirements

et adonnez-vous a 'exercice le plus souvent possible.
Cela vous aidera a prévenir l'apparition de certains

effets secondaires :

° mauvaise posture ;

e diminution de 'amplitude des mouvements (perte de soup-
lesse) ;

 diminution de la force, en particulier des muscles qui
permettent de se tenir droit, d’ott une tendance a courber
vers l'avant ;

e diminution de I'endurance (essoufflement ou fatigue) ;

 déséquilibre.
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CHOISISSEZ UNE VARIETE D’ACTIVITES - LE TEMPS COMPTE !

La plupart des gens affirment qu’en étant actifs, ils ont plus
de force, de souplesse et d’équilibre. Mais comment
demeurer actif? 1l existe de multiples facons.

Vous pouvez faire des exercices d’aérobie :

e utiliser un tapis roulant ;

e utiliser une bicyclette stationnaire ou un rameur ;
e marcher ;

* nager ;

e danser.

Vous pouvez aussi faire d’autres activités :

e yoga;

e tai-chi;

e méthode Pilates ;

e golf;

e jardinage ;

e exercices — assis ou debout ;
e et bien d’autres...

Ce sont les activités que VOUS aimez qui vous seront le
plus bénéfique. Certaines activités vous feront plus de bien
que d’autres. Cependant, la constance est plus importante
que l'activité que vous choisissez. Vous pourriez peut-étre
accroitre les activités que vous faites déja. Commencez par
des activités que vous pouvez faire aisément — écoutez votre
corps ! Choisissez le moment de la journée qui vous con-
vient le mieux.

Augmentez graduellement le temps que vous consacrez a
votre programme d’activités. Chaque minute compte et
votre but est d’atteindre un niveau d’activité de 30 a 60
minutes par jour.

Il n’est jamais trop tard pour étre actif. Voici quelques
suggestions pour augmenter votre niveau d’activité.

e Marchez.
e Faites 20 pas en marchant normalement.
e Faites ensuite 20 pas plus longs.
¢ Faites a nouveau 20 pas en marche normale.
e Balancez ensuite les bras pendant 20 pas.
e Répétez ces étapes pendant toute la durée
de votre marche.

e Descendez de 'autobus un arrét plus tot ou stationnez
votre voiture une rue plus loin.

e Utilisez I'escalier au lieu de I'ascenseur.

e Soulevez des conserves de soupe ou tout autre objet de
poids léger pour exercer vos bras (voir la section sur les
exercices de renforcement).

e Exercez les jambes pendant que vous écoutez la
télévision.

¢ Joignez-vous a une classe d’exercice. Lun des meilleurs
moyens de rester motivé consiste a faire de I'exercice
avec d’autres personnes. Voir notre liste de partenaires
régionaux a la page 12. Communiquez avec eux pour
obtenir des suggestions sur les programmes offerts dans
votre collectivité.

¢ Dansez ou bougez sur votre musique préférée !

Ne choisissez que des activités qui vous semblent
sécuritaires. Il est toujours avisé de consulter son médecin
avant d’entreprendre un programme d’exercice.

Le physiothérapeute est une excellente ressource lorsqu’il
s’agit de créer un programme d’exercice adapté a ses
besoins. Vous pourriez envisager d’en consulter un.

POSTURE

Certains des premiers changements que révele la maladie
de Parkinson ont trait a la posture. Les épaules ont
tendance a se vouter, le menton a s’avancer et les coudes et
les genoux a se plier légerement. 11 est alors plus difficile :

e de respirer profondément ;

e davaler ;

e de parler fort et distinctement ;

* de se déplacer, de balancer les bras et de marcher.

La photo suivante illustre la posture courante d’une personne
atteinte de la maladie de Parkinson.

Vous pouvez aider a prévenir ces changements.




PRENEZ L'HABITUDE D’ADOPTER UNE BONNE POSTURE

Vous pouvez changer votre posture. Lorsqu'il s’agit Trouvez une facon de vous rappeler de faire ces activités
d’améliorer sa posture, la répétition joue un role tres impor- fréquemment. Par exemple, si vous regardez la télévision,
tant. Les exercices que nous vous suggérons doivent étre faites une activité a chaque pause publicitaire.

exécutés fréquemment tout au long de la journée — et non

une seule fois par jour pour ensuite étre oubliés.

1 ) Chaque jour (aussi souvent que vous le pouvez), vérifiez votre posture. Appuyez-vous
contre un mur et assurez-vous que le bas de votre dos et vos OMOPLATES touchent le mur.
Essayez aussi d’appuyer votre téte contre le mur. Ne PENCHEZ pas la téte vers arriere.
Marchez tout en conservant cette position. Vérifiez votre posture sur le mur suivant. Vous
pouvez aussi repérer un endroit a la maison, par ex., sur le chemin de la salle de bain ou de

la cuisine. Chaque fois que vous y passez, vérifiez votre posture.

“. J‘ 2) Au réveil le matin, étendez-vous a plat sur le dos, avec juste assez de

soutien pour empécher la téte et le cou de pencher vers l'arriere. Gardez

v Correct cette position pendant cinq minutes. N'appuyez pas les épaules ou la téte
vers larriere. RELAXEZ !. Etirez-vous aussi droit que possible. Vous

pouvez aussi faire cet exercice au sol ou sur une autre surface ferme.

=

v/ Correct X Incorrect

X Incorrect

3) Lorsque vous étes en position assise, appuyez vos
omoplates au dossier de votre chaise. Gardez cette position
pendant quelques secondes. Faites cet exercice a trois

reprises chaque fois que vous vous assoyez.




PRENEZ 'HABITUDE D'ADOPTER UNE BONNE POSTURE

4) Assoyez-vous sur une chaise, penchez-vous vers
l'avant et laissez les mains et les bras pendre vers le
plancher. Redressez-vous lentement, en commencant par
le bas de la colonne vertébrale pour finir par la téte.

Assoyez-vous droit pendant quelques secondes. (Si vous

faites de I'hypotension, évitez cet exercice).

5) Etendez-vous sur le ventre, sur un lit ou sur un matelas au sol, et

placez les bras le long du corps. Bougez doucement les omoplates I'une
v/ Correct vers l'autre. En gardant la téte et le cou en ligne droite, soulevez-les @

légerement. Gardez cette position pendant quelques secondes. NE
LEVEZ PAS LE BAS DU DOS.

X Incorrect

6) En position assise ou debout, rentrez doucement le
menton et redressez le cou. NE PENCHEZ PAS LA TETE
VERS PARRIERE. Gardez cette position pendant cinq sec-

ondes, puis détendez-vous. Ne laissez pas retomber la téte m

vers I'avant au moment de vous détendre.

Début Fin




ASSOUPLISSEMENT OU ETIREMENT

Si vous étes moins actif et laissez une mauvaise posture
s'installer, avec le temps, vos muscles et vos articulations
vont se raidir. Les activités d’assouplissement et d’étirement
aident a conserver une bonne amplitude du mouvement des
articulations et des muscles. Ces activités different des exer-
cices de renforcement : vous maintenez votre corps dans
une certaine position, puis vous vous détendez, ce qui per-
met aux muscles de s’étirer en douceur. 1l se peut que vous
n’ayez pas besoin de faire tous les étirements qui suivent.

Choisissez ceux qui semblent vous convenir. Faites-en un

1 ) Assoyez-vous droit sur le bord d’'un siege. Tournez les
épaules vers la droite. Passez la main droite derriere vous et
étirez-la vers la hanche gauche. Tournez aussi la téte et le
corps. Relachez les muscles et gardez cette position pendant
au moins dix secondes. RESTEZ DROIT ! Répétez ce

mouvement en sens inverse.

2a) Si vous étes assez grand, placez-vous dans
I'embrasure d'une porte et appuyez vos mains sur le cadre
du haut. Gardez les bras droits. Penchez-vous doucement
vers 'avant. Vous sentirez un léger étirement dans les
épaules et la poitrine. NE VOUS ETIREZ PAS TROP !

Gardez cette position pendant au moins dix secondes.

ou deux avant les exercices de renforcement de la section
suivante. Faites vos autres exercices d’étirement apres avoir

terminé vos exercices de renforcement.

2b) Tenez-vous debout, face au mur, a environ un pied

du mur. Placez les mains le plus haut possible sur le mur.
Gardez la téte droite. Penchez-vous doucement vers I'avant,
jusqu’a ce que votre nez touche le mur. Ne courbez pas le
dos. Vous sentirez un étirement dans les épaules et la
poitrine. Gardez cette position pendant au moins dix
secondes. Si cet exercice est trop facile, reculez d’'un pas et

recommencez.




ASSOUPLISSEMENT OU ETIREMENT

3) Placez-vous debout dans l'embrasure d'une porte. Pliez
le bras droit. Laissez reposer la main et l'avant-bras sur le
chassis de la porte. Tournez lentement tout votre corps vers

la gauche. Vous sentirez un étirement a I'épaule droite. NE

VOUS ETIREZ PAS TROP ! Relachez les muscles de 'épaule.

Gardez cette position pendant au moins dix secondes.

Répétez ce mouvement en sens inverse.

v/ Correct X Incorrect

5) Couchez-vous sur le dos sur une surface ferme.
Laissez pendre une jambe sur le coté. Placez-vous le dos
a plat. Détendez la jambe qui pend, a partir du genou.
Vous sentirez un léger étirement a I'avant de la hanche.
Relachez les muscles de la hanche. Gardez cette position
pendant au moins dix secondes. Répétez ce mouvement

avec l'autre jambe.

Début

4) Assoyez-vous droit sur une chaise. Courbez le
bras droit au-dessus de la téte et dirigez-le lentement
vers le mur opposé. Ne penchez pas le corps. NE
VOUS PENCHEZ PAS VERS LAVANT. Vous sentirez
un étirement des muscles du coté droit. Gardez cette
position pendant au moins dix secondes. Répétez ce

mouvement en sens inverse.




ASSOUPLISSEMENT OU ETIREMENT

6a) Tenez-vous debout face au mur (ou appuyez-vous sur un dossier de chaise). Placez les mains sur le mur
pour garder votre équilibre. Placez le pied gauche derriere le pied droit, a une distance vous permettant d’étre a
l'aise. Gardez la jambe gauche en position droite et pliez doucement le genou droit vers le mur. Vous sentirez
un étirement au talon gauche et au mollet gauche. Gardez cette position pendant au moins dix secondes.

Répétez ce mouvement avec l'autre jambe.

ou

6b) Assoyez-vous sur le bord d'une chaise. Placez le pied droit sous la chaise de sorte que le talon ne touche
pas le sol. Placez les mains sur le genou droit et pressez jusqu’a ce que le talon touche le sol. Relachez les
muscles du mollet. Vous sentirez un étirement au talon et au mollet. Gardez cette position pendant au moins

dix secondes. Répétez ce mouvement avec le pied gauche.




EXERCICES DE RENFORCEMENT

Les exercices de renforcement stimulent les muscles afin leme d’équilibre, tenez-vous debout derriere une chaise
quils demeurent sains et forts. Ils vous font utiliser vos robuste qui ne basculera pas facilement et appuyez-vous sur
muscles de manieére répétitive, spécifique et controlée. Ils le dossier de la chaise. Vous pouvez faire ces exercices sur
peuvent comprendre des activités, tel que le golf, le de la musique.

jardinage ou certains exercices. Faire régulierement ces . . .
Lorsque vous aurez acquis plus de confiance, ayez moins

recours au dossier de la chaise. Si vous arrivez a faire ces
* de maintenir et d’accroitre la force musculaire ; exercices sans vous appuyer sur une chaise, vous dévelop-
e daméliorer I'équilibre et la posture ; perez encore davantage votre équilibre.

* de diminuer les risques de chute ;

* de se déplacer avec plus de sécurité ;
e de faire plus d’activités quotidiennes.

exercices permet :

11 se peut que les exercices suivants ne vous conviennent
pas tous. Choisissez ceux qui vous semblent sécuritaires.

Certaines personnes font tous leurs exercices en une seule
fois, tandis que d’autres préferent les étaler sur de courtes
périodes, a différents moments de la journée. Ces deux
options sont correctes.

Si vous n'avez pas acces a des installations d’exercice ou a
un physiothérapeute, voici quelques exercices particuliere-
ment utiles aux personnes atteintes de la maladie de
Parkinson. Adaptez-les a vos besoins. Si vous avez un prob-

REPETEZ CHAQUE EXERCICE DIX FOIS, SI VOUS LE POUVEZ.
FAITES CHAQUE EXERCICE LENTEMENT ET DE FACON CONTROLEE.

1 ) Assoyez-vous ou tenez-vous debout bien droit. En gar-
dant les bras droits, ramenez les poings devant vous jusqu’a
ce qu’ils se touchent. Faites ensuite ce mouvement derriere
vous. Bougez les omoplates 'une vers l'autre lorsque vous

ramenez les poings derriere vous.

2) Assoyez-vous ou tenez-vous debout bien droit. Gardez les

coudes a 90 degrés. Ramenez les omoplates I'une vers l'autre.




EXERCICES DE RENFORCEMENT

3) Assoyez-vous sur une chaise. Soulevez lentement une
jambe, maintenez cette position et descendez la jambe. Faites ce
mouvement avec 'autre jambe. Pour accroitre votre force,

ajoutez un poids léger autour de la cheville.

4) Assoyez-vous ou tenez-vous debout bien droit. Tenez une boite
de conserve ou un autre objet de poids léger dans chaque main.
Levez une main vers le plafond et descendez-la. Répétez ce
mouvement avec l'autre main. Essayez de lever chaque main le plus

haut possible. )

5) Appuyez-vous debout contre un mur. Tenez une boite de
conserve ou un autre objet de poids léger dans chaque main. En
gardant le coude contre le mur, levez une main jusqu’a la

hauteur des épaules et descendez-la. Répétez ce mouvement

avec Pautre main.

6) Faites des pas de coté en levant le genou le plus haut
possible, comme si vous passiez au-dessus de petits batons.
Reprenez cet exercice en sens inverse.




EXERCICES DE RENFORCEMENT

7) Tenez-vous debout derriere une chaise. Si vous avez besoin d'un
appui, placez les mains sur le dossier de la chaise. Soulevez-vous sur les

1)

orteils et descendez.

8) Assoyez-vous ou tenez-vous debout. Soulevez les orteils d'un pied et
rabaissez-les sur le sol. Répétez ce mouvement avec l'autre pied. Vous pouvez

faire ce mouvement un pied a la fois ou en alternance.

9) Tenez-vous debout bien droit, les pieds écartés. Si vous avez
besoin d'un appui, placez les mains sur le dossier d’'une chaise. Pliez

lentement les genoux. Serrez les muscles fessiers en vous relevant.

1 O) Tenez-vous debout bien droit. Si vous avez besoin d'un appui, placez les mains sur
le dossier d'une chaise. Gardez la jambe gauche en position droite et glissez la jambe
droite vers l'arriere, aussi loin que vous étes a l'aise de le faire. Répétez ce mouvement

avec 'autre jambe.




EXERCICES DE RENFORCEMENT

1 1 ) Tenez-vous debout bien droit, les pieds largement espacés. Si vous avez
besoin dun appui, placez les mains sur le dossier d'une chaise. Transférez
votre poids sur un genou plié, puis sur 'autre. Lorsque vous vous sentirez a
l'aise avec cet exercice, essayez-le sans 'aide d'une chaise.

1 2) Marchez dix pas (a I'intérieur ou a l'extérieur).

Faites ensuite dix grands pas.

Marchez dix pas.

Faites dix pas en élevant le genou.

Marchez dix pas.

Faites dix pas en balancant les bras.

Remarque : Vous pouvez faire cet exercice en position assise ; bougez les pieds
sans faire de grands pas. Cet exercice est plus amusant sur de la musique.

1 3) Les exercices des muscles faciaux peuvent aider a conserver l'intégrité musculaire et 'amplitude du mouvement du
visage et de la bouche — ce qui aide a la physionomie. Commencez par un doux massage du visage, comme si vous
appliquiez de la creme. Répétez chacun des exercices suivants a quelques reprises :

e citron — serrez les muscles faciaux comme si vous suciez un citron, puis relachez-les ;

 soulever et froncer les sourcils — soulevez les sourcils comme lorsque vous étes surpris, puis froncez les sourcils en plis-
sant le front ;

e baillements — bailler de facon exagérée ;

e sourires — souriez les levres ouvertes, puis les levres fermées.

PLUS VOUS SEREZ ACTIE MIEUX VOUS VOUS SENTIREZ !

Les gens plus actifs prolongent leur autonomie, qu’ils exemple, vous pouvez faire des exercices une journée,
soient ou non atteints de la maladie de Parkinson. marcher le lendemain et nager ou faire du tai-chi le jour
suivant. Votre horaire doit vous convenir. Le choix
d'une variété d’activités est non seulement préférable
pour la santé et la forme physique en général, mais il
rend aussi votre programme d’exercice moins ennuyant.

Meéme si vous n’étes pas tres actif, lorsque vous
commencerez 2 faire de I'exercice, votre corps
s’adaptera. Essayez... Un peu d’exercice chaque jour et
vous verrez la différence. Au moment de planifier votre
programme d’exercice, il est préférable de choisir une
variété d'activités a faire a des jours différents. Par




Activité physique et maladie de Parkinson
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Suivez vos Intégrez |'activité physique a votre quotidien pour gérer vos symptdmes. La fatigue
[edgede RN et le manque de motivation sont deux symptémes susceptibles de rendre difficile la
d’un tableau pratique d'activités physiques. Le tableau suivant peut vous aider a noter vos succés.
(Mons Indiquez |'activité et la durée quotidiennement Conseils
JOUR v’ Prenez vos médicaments contre la maladie de
Parkinson a temps pour maximiser la mobilité.
1 17 v Prenez de 3 a 5 minutes pour vous réchauffer
2 18 au début et pour récupérer a la fin.
3 19 v Faites vos exercices de facon sécuritaire
4 20 (p. ex. utilisez au besoin un support stable
pour vos exercices d'équilibre).
S 21 v’ Concentrez-vous sur la bonne facon de faire
6 22 VOSs exercices.
7 23 v Commencez par des périodes d’exercices plus
8 24 courtes et augmentez-les graduellement. Plus
grande est |'intensité, plus grands seront les
9 25 bienfaits.
10 26 v Surveillez le niveau de fatigue durant et apres
11 27 les activités. A la fin d'une activité, vous devriez
vous sentir fatigué, mais pas épuisé.
12 28 v Buvez de |'eau pour vous hydrater.
13 29 v Joignez-vous & un groupe ou trouvez un parte-
14 30 naire d'exercice.
15 31 Les directives canadiennes en matiére d'activité physique
recommandent que les adultes (18 a 64 ans et 65 ans et plus)
16 exécutent au moins 150 minutes d'aérobie (modérée a vigou-
K J reuse) par semaine et des activités de renforcement

Faites le premier pas en appelant
1-800-565-3000 des aujourd’hui pour obtenir
des réponses a vos questions.

Recevez |'information qui vous sera

utile et informez-vous sur les ressources
communautaires disponibles prés de vous.
Ecrivez-nous a info@parkinson.ca.

Visitez www.parkinson.ca pour apprendre a
mieux vivre avec la maladie de Parkinson.
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musculaire et osseux au moins deux fois par semaine :
http://www.csep.ca/directives
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