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Plan de la présentation : b

* Bref rappel : UActivité Physique Adaptée (APA) versus lymphoedéme

* La marche nordique

- Avantages et inconvénients
- Les bienfaits
- Marche « classique » versus marche nordique

- Exercices-types

* Le Pilates
- Grand principes et matériel
- Les bienfaits

- Exercices-types

* Témoignages de patient(e)s
* Conclusion
* Sources
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Manque
d’activité

Post op
cancer du
physique sein

Pourquoi développe-t-on un lymphoedeme s, CHU

*11 % contre 17 % (groupe d'exercice vs groupe témoin) = LMS

*7 % contre 22 % —» LMS (patients considérés comme & haut risque ayant subi I'ablation > 5 ganglions
lymphatiques)

Hayss et al; A Systematic Review with

Ruizetsl; 2020 - INCa ; 2017 - Ridner SH et al; 2021

CHU I Systéme lymphatique : pas d'organe assurant
NAMUR le role de pompe
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La marche nordique

16/06/2025

(@, CHU

‘\ NAMUR

Un peu d’histoire : Développée en Finlande (1920) par des skieurs de fond

Activité d’endurance aérobique + renforcement musculaire

—> Principe de dissociation des ceintures scapulaire et pelvienne

Avantages (+) Inconvénients (-)

Accessibilité (peu couteux)

Ne nécessite pas d’infrastructure

Nombreux bienfaits...
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Les bienfaits

v Fait travailler plus de 80% des muscles du corps (/) '
v'Soulage les articulations

v'Corrige le maintien et la posture, améliore la coordination et I’équilibre
v'Stimule la circulation sanguine

v'Amélioration du systéme cardiovasculaire

v’ Augmentation de la capacité respiratoire

v'Recommandé dans le cadre des pathologies liées au genou (ex : arthrose)
v'Stimule l'ostéogenése et prévient I'ostéoporose

v'Action sur le bien-étre : libére de I'endorphine et diminue le stress
v'Renforce |le systéme immunitaire

v’ Action préventive et curative en cas de diabéte

v'Perte de poids

), CHU
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¢ Matériel : batons de marche nordique

POINTES

EMBOUTS
DE BATON

GANTELETS

++ Utilisation du haut du corps

¢ Plus grande dépense NRJtique <-> moins de fatigue

s Endurance + renforcement

+* Technique spécifique

16/06/2025
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Les deux

: -
bras tendus »  Regarder loin
Posture légérement \ ' o

inclinde vers I'avanl, gainé 7 R /pour le planté du baton

L'ouverture de la main
pendant la poussée

_— Baton planté

Baton oblique sous le centre de gravité

entre 45° et 60°

Longueur de la foulée
induite par la poussée des bras et le déroulé des pieds

Le baton se plante a la
moitié de la L de foulée
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Exercices-types
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Bonjour les amis, C H U

Bienvenue dans ce nouveau "Courrier Nordique" du lundi (&) —UCL —
. o o NAMUR
e W S e tt e r e O m a a I r e Aujourd'hui, je vous propose de découvrir 5 erreurs posturales a éviter en
marche Nordique !
Vous étes prét ? A
< o v oll= & marchons-nordique.fr U] + C'est parti ! @& y

‘ Marchons Nordique

ACCUEIL BLOG STAGES ET INTERVENTIONS FORMATIONS PROGRAMMES EN LIGNE » MA NEWSLETTER CONTACT  APROPOS SE CONNECTER

ENSEMBLE ET PAS A PAS,
MARCHONS NORDIQUE!

AMELIOREZ VOTRE SANTE ET TRANSFORMEZ VOTRE CORPS EN PRATIQUANT LA MARCHE Erreur N°1 - Le dos courbé / téte en avant

NORDIQUE ! Cette posture, ol le buste est penché vers I'avant, est frequemment adoptée
par certains marcheurs. Elle entraine souvent la téte a se projeter en
avant, ce qui génere des tensions inutiles.

Erreur N°2 - Le dos cambré

Al'inverse de I'erreur précédente, cette posture se caractérise par un dos
cambré, avec un buste raide, parfois méme incliné vers l'arriére. Bien
que moins courante, cette erreur est importante a souligner, car elle peut

ey
(7%) Marche Nordiqié: A
&

exercer une pression excessive sur les lombaires.

mm) https://marchons-nordique.fr/acceuil/

Erreur N°3 - La téte baissée
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La méthode Pilates

* Joseph Pilates (1920 — 20°™¢ siécle)

* Définition : « Ensemble d'exercices physiques visant au
renforcement des muscles centraux et au bon équilibre du
corps. »

—>Développement des muscles profonds (de la colonne
vertébrale), 'amélioration de |la posture, I’équilibrage
musculaire et I'assouplissement articulaire pour un

entretien, une amélioration ou une restauration des fonctions
physiques.

» Exercices de résistance progressive
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La méthode Pilates (suite)

~ CHU |,
© s /

7 grands principes fondamentaux :
Alignement (A)

Respiration (B)

Centrage (C)

Concentration

Controle

Précision
Fluidité

N o Uk wDh e
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La méthode Pilates (suite) .

_

N
N
N

* Matériel: un tapis (+ petit matériel : élastique, anneau Pilates, ballon
de paille, Swissball, poids, ...)

* Beaucoup de littérature dans le cadre d’un lymphoedeme développé a
la suite d’'une opération pour un cancer du sein
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Les bienfaits U”AM”R/

v'Se muscler en profondeur
v'Gagner en souplesse
v'Soulagement des douleurs chroniques, au niveau du dos

v Améliorer et corriger la posture en tonifiant et en raffermissant les muscles
et tout en améliorant I'alignement et I’équilibre du corps

v Amélioration de |la coordination
v Eliminer le stress
v Prévenir les blessures

v Optimiser le traitement de certaines |ésions traumatiques articulaires et
musculaires

v'(Perte de poids) = se réapproprier son corps



Position de départ : allongé sur le dos avec les jambes pliées
— largeur des hanches. Omoplates stables et colonne cervicale neutre.

Consignes :
- Leverle bassin vers le haut
- Chercherl’

Variantes =

- Lever le talon du sol / lever les pointes d’orteils
- Tendre une jambe

- Utilisation d’'un Swissball
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NAMUR

Position de départ : couché sur le dos,

Position de départ : couché sur le dos, omoplates en
position stable, bras tendus le long du corps
'anneau se trouve entre les deux genoux

omoplates en position stable, bras
tendus a I'horizontale

Consignes :
-« Presser » 'anneau
- Elévation des bras a 90° au-dessus

de la téte

Consignes :
- « Presser 'anneau » et relacher doucement

Variante = élastique, ballon de paille Variante = ballon de paille
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Autres exemples
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CHU

CHU bt f PRESSE CARRIERES PROFESSIONNELS DELASANTE f @ in
nant
@ —ucL — | Godinne . G ; ’ B
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Bibliothéque

Fiche d’exercices :
auto-drainage du
Fiche d’exercices - Fiche d’exercices - Fiche d’exercices — membre supérieur
Ateliers en groupe Pilates avec matériel Pilates sans matériel

A propos
Notre équipe

Modalités pratiques

Fiche d’exercices: la Fiche d’exercices Fiche d’exercices Fiche d’exercices
marche nordique mobilisateur du mobilisateurs du mobilisateurs pour les °
membre supérieur membre inférieur membres supérieurs

mmm) https://www.chuuclnamur.be/services/centre-de-reference-du-lymphoedeme/godinne/544/
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Quelgques témoignages...
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Conclusion “AM”R/

1) Pas de bon ou de mauvais choix d’activité physique, du moment gu’elle
plait et qu’elle est adaptée au patient = individualiser

2) Lobjectif n‘est pas de faire de nos patients des grands athletes
3) Toujours bien en expliquer 'intérét
4) A combiner avec une compression adaptée

5) Notre rble en tant que kinésithérapeute = celui de coach avant tout



~ CHU
, , @—UCL— "
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Merci © Des questions ?

16/06/2025



	Slide 1: Y a-t-il un lien entre lymphœdème, marche nordique et Pilates ?  Chloé MESEEUW  Responsable du service de kinésithérapie vasculaire et du Centre de Référence du Lymphœdème au CHU UCL Namur – Godinne Kinésithérapeute en sénologie   
	Slide 2
	Slide 3: Plan de la présentation : 
	Slide 4
	Slide 5: La marche nordique
	Slide 6: Les bienfaits
	Slide 7
	Slide 8: Marche classique vs Marche nordique 
	Slide 9
	Slide 10: Exercices-types 
	Slide 11: Newsletter hebdomadaire 
	Slide 12: La méthode Pilates
	Slide 13: La méthode Pilates (suite)
	Slide 14: La méthode Pilates (suite)
	Slide 15: Les bienfaits
	Slide 16: 1. Le pont bustier / pont d’épaule
	Slide 17: 2.                                   3.
	Slide 18: Autres exemples  
	Slide 19
	Slide 20: Quelques témoignages… 
	Slide 21: Conclusion
	Slide 22: Références
	Slide 23: Merci  Des questions ?

