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Votre parcours d'activite physique sur prescription

e Beneficialre

. Bénéficiaire
ﬁb ( Vous étes atteint de maladie chronique ou en situation d’obésité ) tf‘ji:-f‘j"iﬂ

Le coordonnateur d’APA

Le médecin ekl ,
(Activité Physique Adaptée)

traitant Contactez Provence en Forme au 07 66 38 77 88
1€r contact
Consultation médicale * Vous présente le dispositif Sport Santé sur Prescription
+ Evalue vos risques cardio-vasculaires * Vous oriente vers le médecin traitant pour une 1ére
* \ous adresse vers I'éducateur coordonna- évaluation médicale et délivrance du formulaire de

teur d’APA pour effectuer une batterie de prescription
tests d’évaluations (Formulaire d’adressage)
Evaluation et orientation
* Reéalise avec vous un entretien individuel ainsi que
des tests d’évaluations de la condition physique
permettant d’établir un bilan initial complet

U

Consultation médicale de prescription

* Remplit le formulaire de prescription en indi- * Vous oriente vers une Activit¢ Physique Adaptée
quant notamment vos limitations fonction- (APAP ou SSBE) en prenant en compte les
nelles recommandations de votre médecin traitant ainsi que

« Délivre un Certificat médical d’Absence de les resultats du bilan intitial

Contre-Indication si demandé par le club

vers lequel vous avez été orienté Suivi

* Le coordonnateur APA, en relation avec votre médecin
traitant, assure votre suivi tout au long du dispositif et
adapte votre programme d’activité physique

-
Activité Physique «<APAP» Activité Physique «SSBE»
N

Programme de Sport Santé Bien-Etre (SSBE) a visée

Programme d’Activité Physique Adaptée et Person- Bien-étre au sein d’un groupe de maximum 20 personnes
nalisée (APAP) a prétention thérapeutique au sein d’'un

groupe de maximum 10 personnes, d’'une durée de * Avec prescription du médecin traitant : 20 semaines
20 semaines gratuites de 1 & 3 séances par semaine gratuites de 1 a 3 séances par semaine.

e Sans prescription du médecin traitant, tarif de 100€ par
club et par saison

— \
4 »

¢ Possibilité de continuer le programme au-dela des 20 semaines jusqu’a la fin de la saison en cours moyennant une
cotisation de 30€

* La seconde année, orientation vers une Activité Physique Adaptée de type «APAP» si nécessaire, ou vers une Activité
Physique de type «SSBE» au colt de 50€ (cotisation de 100€ dont 50€ pris en charge par le dispositif)

|

Carnet de liaison «Sport Santé sur Prescription»
Source : Provence en Forme : Centre Ressources Sport Santé



Informations vous concernant

Ce carnet doit permettre d’effectuer votre suivi au sein du dispositif Sport Santé sur Prescription proposé dans votre

commune.

Ce dispositif prévoit une Charte d’engagement de votre commune, des équipes médicales et des structures sportives

locales signataires.

lls s’engagent, dans le respect des régles déontologiques, a utiliser le présent Carnet de liaison, qui vous accompa-
gnera tout au long de votre parcours dans le dispositif.

________________________________________________

________________________________________________________________

Vos caisses de retraite complémentaire :

' NOM Prénom Née)le . fof o
1 Adresse

Tél. Fixe : Tél. Mob : Email :

' Votre Situation Familiale : [1Seul(e) [1En couple [1Enfant(s) & domicile ] Enfant(s) hors domicile
' Votre Catégorie socio-professionnelle :

i|:| Agriculteurs exploitants [] Artisans, commergants et chefs d’entreprise

i|:| Cadres et professions intellectuelles supérieures [ Profession intermédiaires [ Employés

:[] Ouvriers [ Inactifs ayant déja travaillé [_] Personne n'ayant jamais travaille [] Retraité

il:l Etudiant

' Médecin Traitant : NOM :

! Adresse :

Tél : Email :

1 Médecin Spécialiste Spécialité :

i NOM :

! Adresse :

Tél : Email :

i Votre mutuelle :

Activités pratiquées :

Association(s) Sportive(s) ou de loisir :

-

________________________________________________

Les informations inscrites sur ce document pourront étre traitées informatiquement sur un logiciel métier sport-santé pouvant
faire I'objet d’études scientifiques a grande échelle. Vos données personnelles (anonymisées) nous permettent d’évaluer
'impact de notre dispositif mais ne seront ni diffusées, ni commercialisées a des tiers.

J’atteste avoir été informé des modalités de mise en place du dispositif et donne mon consentement sur le partage des
informations médicales me concernant entre tous les intervenants du dispositif.

Signature du bénéficiaire

Carnet de liaison «Sport Santé sur Prescription»
Source : Provence en Forme : Centre Ressources Sport Santé
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Activites physiques

Bénefices sur la sante

Pratiquer au moins 30 minutes d’activités physiques par jour permet d’améliorer sa qualité de vie et offre de

nombreux bénéfices pour la santé.

Diminue e risque de mortalité
par maladies cardio-vasculaires.

Réduit ies risques
de développer un cancer (sein, colon).

Diminue s fréquence du coeur
et la tension artérielle de repos.

Lutte contre le stress,
améliore le moral et la confiance en soi.

©

Diminue (e taux de sucre
et de graisses dans le sang.

@

Préserve les muscles et la souplesse.

Aide x perdre du poids en association
avec une alimentation équilibrée.

Diminue risque d’ostéoporose et permet de
mieux vivre avec |'arthrose, de mieux vieillir.

Ameéliore ia respiration
et aide a I'arrét du tabac.

Carnet de liaison «Sport Santé sur Prescription»
Source : Provence en Forme : Centre Ressources Sport Santé

Augmente I'espérance de vie de fagon
significative chez les pratiquants réguliers.




Les 18 regles d'or a respecter

Recommandations des cardiologues du sport)

Je respecte toujours un échauffement et une
récupération de 10 minutes lors de mes activités
sportives

Je ne fais pas de sport intense si j’ai de la fievre, ni
dans les 8 jours qui suivent un épisode grippal (fievre
+ courbatures)

o

Je bois 3 a 4 gorgées d’eau toutes les 30 minutes
d’exercice a I'entrainement comme en compétition

Je pratique un bilan médical avant de reprendre une
activité sportive intense sij'ai plus de 35 ans pour les
hommes et 45 ans pour les femmes

©

J’évite les activités intenses par des températures exté-
rieures inférieures a -5°C ou supérieures a 30°C

@

Je signale a mon médecin toute douleur dans la poi-
trine ou essoufflement anormal survenant a I'effort*

>

Je ne fume jamais 1 heure avant ni 2 heures aprés une
pratique sportive

®

Je ne prends pas de douche dans les 15 minutes qui
suivent I'effort

Je signale a mon médecin toute palpitation cardiaque
survenant a I'effort ou juste aprés I'effort*

S

Je signale & mon médecin tout malaise survenant a
I'effort ou juste aprés I'effort*

*Quels que soient mon age, mes niveaux d’entrainement et de performance, ou les résultats d’un précédent bilan
cardiologique

Carnet de liaison «Sport Santé sur Prescription»
Source : Provence en Forme : Centre Ressources Sport Santé




Carnet de liaison «Sport Santé sur Prescription»
Source : Provence en Forme : Centre Ressources Sport Santé
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EnV|e d’Activité

V4

A qui s’adresse la Maison Sport Santé ?

Toutes les personnes souhaitant pratiquer, développer ou reprendre une Activité Physique et Sportive
(APS) a des fins de santé/bien étre (quel que soit ’age et I’état de santé).

Ses missions :

¢ Sensibiliser, informer et conseiller sur les bienfaits des APS

* Informer sur les offres existantes d’APS et d’Acticivités Physiques Adaptées (APA)
« Evaluer la condition physique et orienter vers une Activité Physique Adaptée (APA)
* Orienter vers un programme sport-santé adapté dans le cadre du sport sur

prescription médicale

Les plateformes sport santé

A Tarascon

Infos et contacts des différentes

A Arles A Salon de Provence plateformes sur le site :

A Aix en Provence

www.provenceenforme.fr

Alstres

A Pays de Martigues

Nous contacter

Provence en Forme
MPJS - 7 rue des chapeliers - 13001 Marseille

provenceenforme@gmail.com - 07 66 38 77 88 ou 06 52 21 01 61



