OCQY - * Fiche-consei

le lymphome

Exercice

Comment augmenter son activité physique tout au long de la semaine.

Activités d'intensité modérée

Lintensité de ces activités est semblable & celle d'une marche rapide. On recommande aux adultes de participer & ce type
d'activités au moins 2,5 heures par semaine. En voici des exemples :

O Activités & la maison : passer I'aspirateur, jardinage, tondre la pelouse.

O Loisirs : marche, danse, vélo (rythme léger), patinage, équitation et aviron.

O Sports : ski, golf, volley-balll, balle-molle et badminton.

Activités d'intensité vigoureuse
Ces activités sollicitent habituellement les grands groupes musculaires; elles accroissent les rythmes cardiaque
et respiratoire et font transpirer. Les adultes devraient participer & ce type d'activités au moins 1,5 heure par semaine. En voici

des exemples :
O Activités & la maison : béchage, maconnerie et menuiserie.

O Loisirs : jogging ou course, vélo (rythme intense), exercices de musculation, natation
et arts martiaux.

O Sports : soccer, hockey, racquetball et basket-ball.

N'oubliez pas de toujours vérifier auprés de votre équipe de soins avant de commencer un programme d'exercice, car le
type d'exercice que vous étes capable de faire dépend de différents facteurs, notamment oU vous vous situez dans votre ex-
périence avec le lymphome, l'intervalle de temps écoulé depuis votre traitement, votre &ge et d'autres facteurs liés & la santé.
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