Eviter les crises d'asthme d'effort - Fiche conseil

L'asthme d'effort ne vous interdit en aucun cas la pratique d’un sport. Il vous est au contraire
fortement conseillé de conserver une activité physique réguliére.

Les conseils suivants peuvent vous aider a lutter contre I'asthme d'effort.

Echauffez-vous pendant 10 & 15 minutes.

Pendant I'effort, buvez régulierement et en quantité suffisante.
Privilégiez la respiration par le nez.

Arrétez l'effort progressivement plutot que brutalement.

Ayez toujours votre inhalateur sur vous.

15 minutes avant l'effort, prenez votre médicament de crise (salbutamol).
Portez un masque si l'air est particulierement froid et sec.

Parmi les facteurs favorisant I'asthme d'effort, on trouve :

un effort trés long ou trés intense,

un air froid et sec,

la pollution atmosphérique (surveillez la qualité de I'air en scannant le QR code “Pollution”),
les pollens (surveillez la quantité de pollens dans I'air en scannant le QR code “Pollens”),
un asthme mal contrélé.

Les sports recommandés comprennent :

la natation et 'aquagym,

les arts martiaux et le yoga, qui favorisent le contrdle de la respiration,
le vélo, la randonnée et le roller, qui améliorent la capacité respiratoire,
les sports collectifs, comme le volley-ball ou le handball,

la danse, le tennis, la gymnastique, I'escalade, I'aviron, entre autres.

Pour en savoir plus sur I'asthme d'effort, scannez le QR code “Informations”.
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https://cdn.prod.website-files.com/6720b24a8db1eb973b743a1a/6a8404030b895e304bf3392d_63ee1552f7f0e78cbc87685e_Application%20mobile%20-%20Alerte%20Pollens.pdf
https://www.lcsqa.org/fr
https://www.atmo-france.org/
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/asthme-adulte/asthme-vivre-maladie/pratiquer-un-sport-en-etant-atteint-d-asthme

