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« Votre santé, notre priorité »

Les bénéfices de Uactivité physique adaptée

¢ AMELIORATION DE LA QUALITE DE VIE

Réduction de la fatigue, amélioration du sommeil et de
'humeur.
¢ RENFORCEMENT DU CORPS

Maintien de la masse musculaire et de la densité osseuse Améliore la Améliore les capacités
¢ MAINTIEN DES CAPACITES FONCTIONNELLES fonction cardiaque cardio-respiratoires
Maintien de votre autonomie et de vos capacités au

quotidien.

¢ SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE Q?

¢ MEILLEURE TOLERANCE AUX TRAITEMENTS %& ll.l l
Une bonne condition physique peut contribuer a mieux

supporter les effets secondaires des traitements.

Réduit l'anxiété Réduit la fatigue
+ REDUCTION DES RISQUES ASSOCIES AUX MALADIES
CHRONIQUES
Le parcours de prise en charge
INCLUSION % . REEVALUATION ET BILAN
Orientation par votre médecin Service Sport-Santé du CH de Pau
e Retour d'expérience et
adaptation de la prescription

. e Entretiens et bilan (Infirmier,
EVALUATION

médical, nutritionnel, etc.)
Service Sport-Santé du CH de Pau

e Entretien infirmier

e Entretien motivationnel

e Entretien nutritionnel TEMPS D'ECHANGES

* Tests fonctionnels Retours d’'expérience entre les
pratiquants, les encadrants et

les médecins

RUGBY A5

Association Section Paloise

e Pratique de l'activité
e Evaluation par les encadrants AUTO_MATISATIQN )
(endurance, force, souplesse, Poursuite d'une activité

mobilité) encadrée et adaptée au patient




Le Rugby a 5 santé - PRESENTATION ’)

RUGBY
QU’EST-CE QUE LE RUGBY A5 ?

SANTE
C'est une pratique ludique et accessible du rugby, non compétitive et mixte, spécialement congue pour préserver
votre santé. Sans plaquage ni contact physique violent, le jeu se déroule a 5 contre 5 sur un terrain réduit. L'arrét
du porteur de balle se fait par simple « toucher a deux mains ».

COMMENT SE DEROULE UNE SEANCE ?
1. Un échauffement progressif (10-15 minutes)
2. Des ateliers techniques adaptés (10-15 minutes)
3. Une période de jeu Rugby a 5 (30-40 minutes)

QUI PEUT PRATIQUER ?

Le Rugby a 5 Santé s’adresse a tous, quel que soit votre age ou votre condition physique. Un certificat médical de
non contre-indication a la pratique est nécessaire pour débuter. Cette pratique entre dans le cadre du « sport sur
ordonnance ».

LA SECURITE AVANT TOUT !

Encadrement par des éducateurs sportifs spécialement formés.
Evaluation réguliére de votre progression.

Adaptation des exercices a vos capacités.
Suivi personnalisé de votre pratique.

COMMENT SE PREPARER POUR UNE SEANCE DE RUGBY A 5 ?

e Portez une tenue de sport confortable et des chaussures adaptées (crampons non nécessaires)
e Prévoyez une bouteille d'eau pour bien vous hydrater

e Prenez une collation légére 2h avant la séance

¢ Informez votre éducateur sportif de tout changement de votre état de santé

e Apportez vos éventuels documents médicaux lors de la premiére séance

FOIRE AUX QUESTIONS

Je n’ai jamais pratiqué de rugby, puis-je commencer ?

Absolument ! Le rugby a 5 Santé est parfait pour les débutants. Les regles sont simples et les éducateurs sportifs
vous accompagnent pas a pas dans l'apprentissage.

Combien de séances sont nécessaires ?

Une a deux séances hebdomadaires sont conseillées. Une pratique réguliére d'une heure par semaine permet
déja d’'observer des bénéfices pour votre santé.

Je suis fatigué(e), dois-je venir a la séance ?

Paradoxalement, l'activité physique peut aider a réduire cette fatigue. Parlez-en a votre éducateur sportif qui
adaptera les exercices a votre état de forme. L'important est de rester régulier dans la pratique méme a intensité
réduite.

Puis-je pratiquer malgré mes problémes de santé ?

Le rugby a 5 Sport-Santé fait partie intégrante de votre plan de traitement s'il vous est prescrit. Cette pratique
est congue pour compléter vos soins médicaux afin d’améliorer votre bien-étre général et d'optimiser l'efficacité
de votre traitement. Parlez-en a votre médecin qui pourra vous délivrer un certificat adapté a votre situation.

Flashez pour plus d’ informations Co NTACT
CENTRE HOSPITALIER DE PAU

Service Médecine du sport / Sport-santé
4, Boulevard Hauterive - 64 000 PAU
0559 92 48 48




