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L’importance de l’activité physique
après un AVC

Les  personnes  victimes  d’une  AIT  (Attaque  Transitoire  Ischémique),  souvent
appelée « mini-AVC », sont exposées à un risque plus élevé d’AVC. En effet, une
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étude a montré qu’il y avait environ 20% de probabilités de faire un AVC dans les
cinq premières années suivant une attaque (1). Il existe plusieurs facteurs pour
réduire le risque de récidive. Par exemple, la quantité d’exercice pratiquée. Tout
comme pour la prévention d’un premier AVC, 30 minutes d’activité physique
régulière, comme la marche ou le jardinage trois ou quatre fois par semaine,
peuvent réduire les risques de décès précoce de 54% (2).

 

L’exercice peut vous protéger contre l’AVC1.

Après un AVC, les personnes sont moins susceptibles de pratiquer une activité
physique régulière en raison de la fatigue, de la dépression, et de l’éloignement
des installations de sport (3). Mais la recherche montre que l’activité physique est
un outil utile dans la rééducation. Les experts recommandent aux victimes d’AVC
de  pratiquer  un  entraînement  cardio,  des  exercices  d’assouplissement  et  de
coordination,  comme  la  musculation  et  le  yoga,  afin  d’améliorer  la  forme
physique, l’équilibre et la marche (4).

 

Un entraînement deux à trois fois par semaine réduit le risque2.
d’AVC

Malgré  les  débats  sur  la  durée  et  l’intensité  optimales  de  l’exercice,  il  est
généralement admis que l’activité physique est bénéfique pour prévenir le risque
d’AVC. Faire de l’exercice régulièrement deux à trois fois par semaine, d’une
intensité modérée à intense comme l’aérobic, contribue à améliorer la capacité
physique globale,  la  marche en général  et  l’autonomie tout  en réduisant  les
facteurs de risque liés à l’AVC (5).

 

L’activité  physique  après  un  AVC  peut  améliorer  les  fonctions3.
cérébrales

Les problèmes cognitifs sont très fréquents après un AVC. Les problèmes de
coordination  œil-main,  de  concentration  ou  de  mémoire  peuvent  être
extrêmement frustrants pour une personne et sa famille après un AVC. Mais
certains rapports  indiquent  que l’exercice peut  jouer un rôle  important  dans



l’amélioration des fonctions cérébrales après un AVC, avec des progrès cognitifs
évidents seulement après 12 semaines, même dans le cas des patients ayant des
séquelles à long terme (5).

 

Les exercices aérobics aident à prévenir de nouvelles attaques4.

L’expérience de chaque patient, son âge et son handicap étant différents, il est
difficile  de  faire  des  recommandations  générales  quant  à  l’activité  physique.
Toutefois, il a été prouvé que l’activité aérobique dans le cadre de la rééducation
après un AVC optimisait les bienfaits pour le cœur et le cerveau et réduisait le
risque  d’événements  récurrents.  Un  exercice  qui  stimule  l’activité  cardiaque
améliore la circulation du sang vers tous les organes du corps, ce qui aide à
réduire le risque de rétrécissement des artères et la formation de caillots de sang
pouvant entraîner un AVC (5).

 

Il y a plusieurs façons d’adapter les exercices après un AVC5.

De nombreux patients après un AVC ne pourront pas reprendre le même niveau
d’activité  physique qu’auparavant.  Mais  même une petite  quantité  d’exercice
régulier peut aider à maintenir l’esprit et le corps en bonne santé. Le passage à
des  activités  assises,  comme  le  vélo  d’appartement,  est  un  bon  moyen  de
surmonter les problèmes d’équilibre, tandis que les arts martiaux, tels que le Tai
Chi, qui mettent l’accent sur des mouvements lents et coordonnés, sont bons pour
améliorer la concentration et l’équilibre.
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