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OBJECTIFS:

Redéfinir l’APA par rapport au sport et à la kinésithérapie

Positionner l’APA dans l’arsenal thérapeutique

La douleur chronique, une maladie neuroévolutive 

Découvrir l’historique provinciale

Connaître les ressources locales 

L’exemple de Fit Your Mind



SOIGNE TON 
CORPS, GUÉRIS 
TON ESPRIT 



ACTIVITÉ 
PHYSIQUE 
ADAPTÉE

Rp/ formellement 
contre-indiquée 

=> Indication 
absolue préventive 
et thérapeutique !



APA, HISTORIQUE:

Terme introduit en 1973 à l’occasion de la création de la Fédération Internationale pour l’Activité 

Physique Adaptée (IFAPA) fondée par des collègues belges et canadiens.

Premier meeting en 1977 à Québec, second en 1979 à Bruxelles.

Première tentative internationale de définition de l’APA en 1989 à Berlin à l’occasion de son 9ème

symposium.

Statuts définitifs adoptés en 1997 à Québec et en constante révision.



APA, 
DÉFINITION:

« L’APA fait référence au mouvement, à l’activité physique et aux sports pour 

lesquels une attention particulière est accordée aux intérêts et aux capacités 

des personnes diminuées, telles que les invalides, les personnes atteintes de 

trouble de la santé et les personnes âgées. »

« Nous mettons en valeur et promouvons l’activité physique en tant que 

moyen de loisir, de thérapie, de bien-être ou d’expression. »

Doll-Tepper, président IFAPA 1989



APA , CONCEPT:

• Permettre et encourager tout un chacun à s’adonner à une activité 

physique régulière tout au long de sa vie quoiqu’il arrive

• Intérêt particulier pour les individus atteints de troubles, 

d’affections, d’invalidités ou de handicaps pouvant limiter leur 

faculté à accomplir des activités physiques représentant un 

intérêt pour ces personnes

• Mise à disposition d’activités adaptées, d’environnements humains 

et sociaux, d’équipements, de règles et d’autres facteurs 

permettant aux individus souffrant d’affections limitatives 

d’adopter un style de vie actif par le biais d’une participation à 

une activité physique



APA, DÉFINITION LA PLUS RÉCENTE: 

L'activité physique adaptée est définie comme un ensemble 

interdisciplinaire de connaissances pratiques et théoriques axées 

sur les déficiences, les limitations d'activité et les restrictions de 

participation à l'activité physique. Il s'agit d’un métier de 

prestation de services et d'un domaine d'études universitaires qui 

soutient une attitude d'acceptation des différences 

individuelles, prône l'accès à des modes de vie actifs et au 

sport, et promeut le soutien et l'autonomisation de façon 

innovante et collaborative. L'activité physique adaptée 

comprend, sans toutefois s'y limiter, l'éducation physique, le sport, 

les loisirs, la danse, les arts créatifs, la nutrition, la médecine et la 

réadaptation. (2019)



SPORT ET HANDISPORT, 
REMARQUE:

• Activité physique codifiée dont l’entraînement et la 

compétition sont des moyens et l’amélioration de la 

performance la finalité

• Notion d’élitisme et donc de minorité malgré l’apparente 

inclusivité (handisport)

• OPPOSITION avec l’APA SAUF si la déclinaison de l’activité 

sportive se fait avec une vision « thérapeutique », dans la 

longueur et priorise l’intérêt portée aux personnes en 

difficultés de réaliser l’activité en question (pour des raisons de 

santé physique ou mental voire sociales) alors qu’elles en ont le 

plus besoin et représentent la majorité en terme de santé 

publique



KINÉSITHÉRAPIE, 
REMARQUE :

APA

• Pédagogique et motivationnel

• Participation volontaire

• Choix personnel

• Actient

• Soin

• Global 

Kinésithérapie

• Paramédicale

• Intervention extérieure

• Prescrite par le médecin

• Patient actif ou passif

• Traitement

• Ciblé



MALADIE NEUROÉVOLUTIVE, 
DÉFINITION:

En Belgique:

• 12.000 Scléroses en plaques 

• 35.000 Parkinsoniens (+ MSA, PSP, DCB,…)

• 200.000 Alzheimers (+DFT, APP, …)

• ?.000 Neuropathies, cérébellopathies, Douleurs 

chroniques, Dépressions,…

• ? Sénescence

Médicaments préventifs et curatifs souvent décevants…



La lombalgie chronique est associée à une atrophie
cérébrale progressive

La diminution de la matière grise est liée à la durée des symptômes

Apkarian et al. J Neurosci 2004; 24:10410-5. Copyright © 2004 Society for Neuroscience.



PERTE DE MATIÈRE GRISE                                   
EN CAS DE LOMBALGIE CHRONIQUE

Amincissement régional principalement

au niveau du cortex préfrontal et du thalamus

Apkarian et al. J Neurosci 2004; 24:10410-5. Copyright © 2004 Society for Neuroscience.



MALADIE NEUROÉVOLUTIVE, 
TRAITEMENT:

• Que peut-on faire de plus que le traitement 

médicamenteux ?

=> la prise en charge rééducative (kinésithérapie, 

ergothérapie, logopédie, neuropsychologie, psychologie) 

• Qu’existe-il au-delà de ces traitements dans une 

dimension plus holistique du soin ?

APA



AP ET 
MORTALITÉ:

Mandic, 2009

N=4384

Suivi 8,7 +/- 5,3 ans



AP ET PRÉVENTION:

C. Daste & al. Revue du rhumatisme 2021



C Daste & al Revue du rhumatisme 2021



AP ET TRAITEMENT, L’EXEMPLE DE LA 
SEP:

Aussi en ce qui concerne endurance,

force musculaire, équilibre,

confiance en soi, humeur,

relation avec l’entourage…



AP ET TRAITEMENT, L’EXEMPLE 
DE LA MALADIE DE PARKINSON:

• Exercices aérobies (marche, step, taï-chi, tango,…)

• UPDRS (Unified Parkinson Disease Rating Score) 

amélioré dans toutes ses dimensions. +Marche. 

Equilibre. QOL.

• 18 RCT (Randomized Control Trials)

Haï-Feng & al. 2014



AP ET TRAITEMENT, L’EXEMPLE 
DE LA SENESCENCE:

L’augmentation de la taille des hippocampes est associée à une réduction des troubles de la mémoire (Erikson, 2012)

2017



AP ET 
TRAITEMENT, 
L’EXEMPLE DE LA 
DOULEUR:

Lignes directrices simplifiées de PEER sur la 

douleur chronique

Gestion de la douleur chronique lombaire, 

arthrosique et neuropathique en première ligne

Christina S. Korownyk, Lori Montgomery, Jennifer 

Young, Simon Moore, Alexander G. Singer, Peter 

MacDougall, Sean Darling, Kira Ellis, Jacqueline Myers, 

Candice Rochford, Marie-Christine Taillefer, G. Michael 

Allan, Danielle Perry, Samantha S. Moe, Joey Ton, 

Michael R. Kolber, Jessica Kirkwood, Betsy Thomas, 

Scott Garrison, James P. McCormack, Jamison Falk, 

Nicolas Dugré, Logan Sept, Ricky D. Turgeon, Allison 

Paige, Jen Potter, Tony Nickonchuk, Anthony D. Train, 

Justin Weresch, Karenn Chan and Adrienne J. Lindblad

Canadian Family Physician March 2022, 68 (3) e63-e76; 

DOI: https://doi.org/10.46747/cfp.6803e63 



AP ET TRAITEMENT, 
L’EXEMPLE DE LA DOULEUR:

Recommandations L’activité physique est recommandée

comme fondement de la gestion de la douleur arthrosique et 

lombaire chronique; les données probantes étayant un bienfait ne 

sont pas concluantes dans le cas de la douleur neuropathique. La 

thérapie cognitivo-comportementale ou la réduction du stress 

basée sur la pleine conscience sont également suggérées comme

des options pour gérer la douleur chronique. Les traitements

pour lesquels le bienfait est clair, non concluant ou absent sont

décrits sous chaque affection. Les traitements dont les préjudices

surpassent probablement les bienfaits pour toutes les affections 

étudiées, ou la plupart d’entre elles, sont les opioïdes et les 

cannabinoïdes.





COMMENT 
ÇA 

MARCHE ?



QUELLE INTENSITÉ (OMS) ?

• Augmenter la dépense énergétique de > 1500 kcal/sem.

• > 2 activités / sem.

• Autour de 70 % de FC max.

• -> 1H

1 kcal/kg/km

60 kg -> 5 km = 300 kcal



N E V E R  
S T O P  !



AP, RÉSUMÉ:

• Ça marche !

• Minimum 12 sem. pour atteindre une amélioration significative

• Pratique collective et supervisée en présentiel préférable 
(Guo, 2009)

• Pratique précoce et ininterrompue (Schenkman, Frazitta, 
2012)

• Pratique d’activités combinées recommandée

• Gestion autonome motivée (choix)

• Hors contexte (para)médical (image)

• Priorité donnée au plaisir partagé (lien)

• Visualisation d’un objectif commun (sens)

• Danse outil de choix chez le parkinsonien (indiçage) et la 
personne âgée



DANSE, BÉNÉFICES:

• Danser ensemble en synchronie crée des liens sociaux 

et diminue la douleur (Tarr 2016) cf neurones 

miroirs et empathie

• Un entraînement de rugby améliore les 

performances s’il est réalisé collectivement et de 

façon synchrone par rapport à un entraînement 

asynchrone ou individuel (Davis 2015) 

cf Haka des « All Blacks »:





POUR QUI ?

• Personnes vivant avec une maladie chronique.

• Personnes étant en déconditionnement physique.

• Personnes se sentant diminuées dans leurs activités 

du quotidien, suite à un incident de vie.



NOTRE PHILOSOPHIE

• Choix personnel

• Acteur, actient

• Approche globale

• Philosophie de vie au quotidien 

• Sécurité

• Lien social



NOS OBJECTIFS

• (Ré)appropriation de son corps

• (Ré)apprivoisement de ses mouvements

• (Re)découverte du plaisir de bouger



BOUGER POUR SA SANTÉ

• Diagnostic

• Rendez-vous 
médicaux

Prescription

• Prises en soin 
thérapeutiques

• Suivi médical

Rééducation
• Séances 

collectives 

• Milieu sportif 
(ou extérieur)

A.P.A.

• Poursuite de 
l’A.P.A.

• Activités dans 
les clubs locaux

Activités 
physiques



La motivation du groupe 
qui fait progresser 

chacun.
(femme, 66 ans)

Bien-être physique, 
joie et sérénité 

(femme de 56 ans)

Lien social et plaisir 
de bouger

(femme de 34 ans)

Bouger pour le 
bien-être du corps et 

du cœur.
(femme, 68 ans)

L’activité physique 
adaptée m’a redonné le 

plaisir de bouger
(femme de 73 ans)

J’arrive à refaire 
mes  lacets 

(homme 76 ans)

J’ai retrouvé des 
sensations perdues 

(femme 61 ans)

Chacun sa place, 
chacun son rythme …

(femme, 65 ans)

J’ai pu enfin aller 
chercher mes enfants à 

pied à l’école 
(homme de 37 ans) J’ai repris 

confiance en mon 
corps

(femme de 24 
ans)

J’ai pu retourner en 
excursion en famille 
(femme de 64 ans)



« ILS NE SAVAIENT PAS QUE C’ÉTAIT IMPOSSIBLE, 
ALORS, ILS L’ONT FAIT »  M A R K  T W A I N

2011 Toubkal, une montagne intérieure

• Un groupe de 12 personnes avec une sclérose en plaques et mis sur pied 
une expédition vers le sommet du mont Toubkal au Maroc. Une première 
mondiale 

2015 Kinesiphilia

• Spectacle de danse, par des personnes avec une maladie de Parkinson, 
l’apothéose d’un an de cours hebdomadaires. Une première européenne.

2024 Olympe, le mont des Dieux

• En mai 2024, un groupe de 15 participants de Fit Your Mind gravira le Mont 
Olympe en Grèce. 



LABEL DE QUALITÉ

Depuis janvier 2023, reconnaissance AVIQ comme promoteur à la 

santé.

Développement en cours sur toute la province du Luxembourg.



O Ù
N O U S  

R E J O I N D R E
?



SOYEZ
CURIEUX !


