
L’activité physique
pour les personnes atteintes de cancer

Comment se fixer des objectifs 
en matière d’activité physique
En vous fixant des objectifs en matière d’activité 
physique, vous aurez un but à atteindre et cela peut 
renforcer votre motivation. Pour fixer vos objectifs,  
posez-vous les questions suivantes : quelles sont les 
activités qui vous tiennent à cœur et que souhaitez- 
vous être capable d’accomplir?

Exemples de choses qui peuvent vous 
tenir à cœur :
•	 Je souhaite pouvoir jouer dans la piscine avec 

mes petits-enfants.
•	 Je souhaite participer à une marche annuelle de 

5 km à l’automne prochain.
•	 Je souhaite être capable de monter les marches 

tout seul.

Les personnes suivantes 
pourront vous aider à fixer  
vos objectifs en matière 
d’activité physique : 
•	 Un physiothérapeute,  

un ergothérapeute ou  
un spécialiste en éducation 
physique qualifié, qui a suivi  
une formation spécialisée dans 
l’activité physique pour les 
personnes atteintes de cancer;

•	 Votre médecin de famille; 
•	 Votre équipe de traitement  

du cancer.

Les 5 points ci-dessous peuvent vous  
aider à vous fixer des objectifs SMART :
La marche de 5 km est un bon exemple d’objectif SMART. 
Voici la définition d’un objectif SMART :

Spécifique – énoncez précisément ce que vous 
souhaitez réaliser (une marche de 5 km)

Mesurable – vous pouvez déterminer facilement si  
vous l’avez atteint ou non (vous saurez si vous êtes  
allé au bout de la marche)

Atteignable – l’objectif doit être réalisable (vous  
arrivez déjà à parcourir 2 km et vous pensez que vous 
serez capable de marcher 5 km) 

Réaliste – l’activité doit vous tenir à cœur (la marche  
est une activité que vous avez pratiqué avec plaisir  
par le passé)

Temporellement défini – l’objectif doit être assorti 
d’une échéance (la marche a lieu à l’automne prochain)

Vous pouvez également vous fixer de 
plus petits objectifs pour atteindre 
progressivement votre objectif principal. 
Par exemple :
•	 Vous pouvez commencer par ceci : Je vais marcher 

trois fois par semaine pendant au moins 20 minutes à 
chaque fois.

•	 Lorsque vous aurez atteint cet objectif, vous pourrez 
passer au suivant : Je vais marcher quatre fois par 
semaine pendant au moins 30 minutes à chaque fois.



Po
ur

 su
iv

re
 v

os
 o

bj
ec

tif
s e

n 
m

at
iè

re
 d

’a
ct

iv
ité

 p
hy

si
qu

e,
 re

m
pl

is
se

z 
ch

aq
ue

 jo
ur

 le
 ta

bl
ea

u 
ci

-d
es

so
us

 :

Lu
nd

i
M

ar
di

M
er

cr
ed

i
Je

ud
i

Ve
nd

re
di

Sa
m

ed
i

D
im

an
ch

e

Semaine 1

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

Semaine 2

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

D
ur

ée
 (m

in
ut

es
) :

Ty
pe

 :

In
te

ns
ité

 :

Re
m

er
ci

em
en

ts
N

ou
s t

en
on

s à
 re

m
er

ci
er

 to
ut

 p
ar

tic
ul

iè
re

m
en

t l
es

 c
on

se
ill

er
s d

es
 p

at
ie

nt
s e

t d
es

 fa
m

ill
es

 e
t l

e 
G

ro
up

e 
co

ns
ul

ta
tif

 c
lin

iq
ue

 q
ui

 o
nt

 tr
av

ai
llé

 su
r c

e 
gu

id
e.

 
Ce

 g
ui

de
 d

es
tin

é 
au

x 
pa

tie
nt

s, 
cr

éé
 p

ar
 A

ct
io

n 
Ca

nc
er

 O
nt

ar
io

, v
ise

 à
 v

ou
s 

re
ns

ei
gn

er
 s

ur
 la

 p
ra

tiq
ue

 d
’u

ne
 a

ct
iv

ité
 p

hy
siq

ue
 lo

rs
qu

e 
vo

us
 ê

te
s 

at
te

in
ts

 d
’u

n 
ca

nc
er

. I
l d

oi
t ê

tr
e 

ut
ili

sé
 à

 ti
tr

e 
in

-
fo

rm
at

if 
un

iq
ue

m
en

t e
t n

e 
re

m
pl

ac
e 

pa
s 

un
 a

vi
s 

m
éd

ic
al

. C
e 

gu
id

e 
ne

 c
on

tie
nt

 p
as

 to
ut

e 
l’in

fo
rm

at
io

n 
su

r l
’a

ct
iv

ité
 p

hy
siq

ue
 p

ou
r l

es
 p

er
so

nn
es

 a
tt

ei
nt

es
 d

e 
ca

nc
er

. S
i v

ou
s 

av
ez

 d
es

 q
ue

st
io

ns
 

ou
 d

es
 c

om
m

en
ta

ire
s, 

pa
rle

z-
en

 to
uj

ou
rs

 à
 v

ot
re

 é
qu

ip
e 

de
 so

in
s d

e 
sa

nt
é.

 L’
in

fo
rm

at
io

n 
co

nt
en

ue
 d

an
s c

e 
gu

id
e 

ne
 c

ré
e 

pa
s u

ne
 re

la
tio

n 
m

éd
ec

in
-p

at
ie

nt
 e

nt
re

 v
ou

s e
t A

ct
io

n 
Ca

nc
er

 O
nt

ar
io

.  

Vo
us

 v
ou

le
z 

ob
te

ni
r c

et
te

 in
fo

rm
at

io
ns

 d
an

s 
un

 fo
rm

at
 a

cc
es

si
bl

e?
 

1-
85

5-
46

0-
26

47
, A

TS
 4

16
-2

17
-1

81
5,

 p
ub

lic
aff

ai
rs

@
ca

nc
er

ca
re

.o
n.

ca
	

CP
Q

40
52

mailto:publicaffairs%40cancercare.on.ca?subject=



