Zeitschrift: D'égal a égale!
Herausgeber: Bureau de I'égalité de la République et Canton du Jura
Band: 4 (2004)

Artikel: Sport et asthme
Autor: Jobin, Olivia / Buhlmann, Vanessa
DOl: https://doi.org/10.5169/seals-352321

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 19.10.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-352321
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Sport et

asthme

Les sports conseillés:
e natation en piscine (le plus

recommandé, lair chaud et
humide ouvre les bronches et
laisse mieux passer |'air dans les

poumons)
« sports de mer, sauf la plongée
» marche, randonnée, escalade,

sports de ballon, vélo, gym, golf,
tennis de table

« sports de combat, danse, yoga

* course & pied, lente, en salle ou
par temps doux: attention aux
efforts violents (sprint)

o compétitions  d‘athlétisme  de
courtes distances

e ski de piste ou de fond, snow-
board, patinage, si 'asthme n’est
pas déclenché par le froid

Les sports a éviter:

* la plongée avec bouteilles

* |'équitation

* la course a pied quand l'air est sec
et froid en hiver

» tout exercice violent, allergisant
ou dangereux

Les 9 régles d'or

de I'asthmatique sportif:

1. Prends régulierement tes médica-
(bronchodilatateurs et

ments

anti-inflammatoires). Essaie d'a-
voir toujours un spray sur toi au
cas ol une crise surgirait. Si tu as
tendance a avoir des crises
d'asthme pendant le sport,
prends 2 bouffées de spray 15
minutes avant ['effort.

2. Fais régulierement des mesures
pour évaluer la qualité du souffle
grace au Peak-Flow pour savoir si
I'air passe bien dans tes bron-
ches.

3. Entraine-toi progressivement, ré-
chauffe tes muscles avant I'effort.
Pour cela il faut marcher d'abord,
faire des étirements et des exerci-
ces respiratoires, ensuite courir et
finir par de la marche.

4. Evite de faire des efforts violents
d’'emblée, de partir a toute allure.

5.Regle ton rythme respiratoire
selon I'exercice. Respire profon-
dément et régulierement par le
nez si possible.

6. Diminue progressivement I'inten-
sit¢ de l'exercice dix minutes
avant la fin. N'interromps pas
brusquement |'exercice.

7. Choisis un sport que tu aimes et
qui correspond a tes capacités.

8. Evite la monotonie! Entraine tous
les facteurs physiques (endu-

dégal /) égale!

Extrait d'une brochure informative destinée aux enfants asthmatiques ayant participé au travail.
Travail de dipléme d’Olivia Jobin et Vanessa Biihimann de I’école de physiothérapie de Loéche-les-Bains, 2003.

rance, mobilité, force) en prati-
quant des sports différents.

9. Tiens compte des conditions cli-
matiques.

Si tu as une crise d'asthme
en faisant du sport, que
faut-il faire?

1. Arréte |'effort.

2. Inspire par le nez et surtout
expire complétement par la bou-
che en pincant les lévres.

3. Mets-toi assis-e sur une chaise les
coudes sur les genoux (en cocher
de fiacre) ou accroupis-toi par-
terre, détends-toi.

4.Prends 2 a 4 bouffées de ton
spray (aérosol bronchodilata-
teur).

* 'étude compléte est disponible
a la bibliothéque du Bureau de
I'Egalité.
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