Activité physique
et endometriose

C'EST PART!!

SUR LE PLAN BIOLOGIQUE :
. les douleurs pelviennes en réduisant lI'inflammation

. la circulation sanguine et oxygénation des tissus
. meilleur sommeil
la posture et prévient les tensions musculaires associées aux
douleurs

SUR LE PLAN PSYCHOLOGIQUE
le stress et 'anxiété en modulant
le systéme nerveux
réduction de la fatigue chronique
charge mentale

PERIODES ASYMPTOMATIQUES OU DE DOULEURS MODEREES

Fréquence : 3 a5 fois par semaine

Intensité : Modérée a douce (marche, Pilates, yoga, renforcement adapté)
Durée : 30 a 45 min par séance

PERIODES DE DOULEURS INTENSES

Fréquence :1a 3 fois par semaine selon la tolérance
Intensité : Trés douce (mobilisation articulaire, respiration, étirements)
Durée : 10 a 30 min selon I'énergie disponible
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Activité physique
et endomeltriose

. Eviter les exercices hyperpressifs (abdominaux classiques, impacts,
soulevés lourds)

. Adapter l'intensité selon les cycles hormonaux et les niveaux de
douleurs

. Attention aux postures prolongées qui peuvent accentuer les douleurs
- En cas de fatigue extréme, favoriser la récupération active (ex.
respiration diaphragmatique, relaxation guidée)

- Reprendre lI'activité physique de maniére progressive

- Pratique d’activités douces : yoga. le Pilates adapté, la natation

. Intégrer des exercices de mobilisation et d'automassage pour soulager
les tensions

. Utiliser la respiration abdominale et la cohérence cardiaque pour gérer
la douleur

. Adapter l'intensité des exercices en fonction des fluctuations du cycle
menstruel i
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Quel professionnel peut
m’‘accompagner ?

. Kinésithérapeutes

. Enseignants en Activité C )
Physique Adaptée 2

- Maisons Sport Sante LA CHAMNE




