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Analyser la rechute et relancer



Corrélation indicative des pas journaliers et du temps de marche 

Niveau d’AP Nombre de pas/j Durée 

Inactivité < 3000 0 

Activité faible 3000–6000 15 

Recommandations d’activité physique 
pour la population générale ≥ 10 000 30 

Activité physique nécessaire pour une 
perte de poids ou le maintien du poids 

après amaigrissement 
 60 

 
D’après Leermakers EA, Dunn AL, Blair SN. Exercise management of obesity. Med Clin North Am 2000;84:419–40. 
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ECHELLE DE BORG
Perception de l’effo rt
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Pour exploiter les données d’une ergométrie d’effort 
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Sites de référence pour aller plus loin 

 
 
L’activité physique au cabinet 
 
http://www.paprica.ch/ 
 
http://www.education-sante-ra.org/publications/2010/guide_motivs_actphy.pdf 
 
 
L’activité physique Conseils et mises en pratique 
 
https://www.mobilesport.ch/fr/ 
 
 
Professionnels du mouvement 
 
http://asp-apa.ch/ 
 
http://www.aspi-svfp.ch/ 
 
Diabète et Activité physique (pour les patients) 
 
http://www.diabetesschweiz.ch/fr/le-diabete/brochures/questions-medicales-autour-du-
diabete/diabete-mouvement/ 
 
http://www.diafit.ch/fr/30_rehaprogramm/10_verzeichnis.htm?kanton_id=11#list 
 
http://www.afd.asso.fr/diabetique/activite-physique/pratiquer   
 
 
Association de patient 
 
http://www.diabete-geneve.ch/ 
 
 
Programmes médicaux pour relancer l’activité physique 
 
Service d’enseignement thérapeutique pour maladies chroniques (journées AP, semaines diabète) 
  
http://www.hug-ge.ch/enseignement-therapeutique-pour-maladies/programme-diabete 
 
Service de Cardiologie : réadaptation cardiovasculaire. 
 
http://www.hug-ge.ch/cardiologie/programme-readaptation-cardiaque 
 
Programme DIAfit  
 
http://www.hug-ge.ch/sites/interhug/files/documents/programme_diafit_web2.pdf 
 
 
La ville de Genève s’investit près de chez-vous 
 
Horaires, prix et lieux d’activité physique. Encadrement adapté. 
 
http://www.ville-geneve.ch/themes/sport/index-disciplines-sportives/ 
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