
L e  c a n c e r  c o l o r e c t a l  t o u c h e  c h a q u e  a n n é e  4 3
0 0 0  p e r s o n n e s ,  d o n t  5 5  %  d ' h o m m e s  e t  4 5  %  d e
f e m m e s .
C e  c a n c e r  s e  d é v e l o p p e  à  p a r t i r  d e  c e l l u l e s
i n i t i a l e m e n t  " n o r m a l e s "  q u i  s e  m u l t i p l i e n t  d e
f a ç o n  a n a r c h i q u e ,  j u s q u ' à  f o r m e r  u n e  m a s s e
a p p e l é e  c a n c e r  ( o u  t u m e u r  m a l i g n e ) .

MARS  B L EU
L e  m i n i s t è r e  d e  l a  S a n t é  e t  l ' I n s t i t u t  N a t i o n a l
d u  C a n c e r  p i l o t e n t  M a r s  B l e u .
M o i s  d e  l a  m o b i l i s a t i o n  c o n t r e  l e  c a n c e r
c o l o r e c t a l .  C e t  é v é n e m e n t ,  a  p o u r  o b j e c t i f  d e
s e n s i b i l i s e r  l e s  p e r s o n n e s  â g é e s  d e  5 0  à  7 4  a n s
a u  d é p i s t a g e  d u  c a n c e r  c o l o r e c t a l  ( o u  c a n c e r  d u
c o l o n - r e c t u m )  a i n s i  q u e  t o u s  l e s  p r o f e s s i o n n e l s
d e  s a n t é .
P r i s  e n  c h a r g e  t ô t ,  l e  c a n c e r  c o l o r e c t a l  g u é r i
d a n s  9 0  %  d e s  c a s .  

INF'O'SPORT
SANTÉ

M A R S  2 0 2 3 ,  N E W S L E T T E R  N ° 2 6

 

 
L E S  CH I F FRE S  D U  CANCER  

C O L ORECTAL  
 
 

9 5  %  d e s  c a n c e r s  d u  c ô l o n  
s e  d é c l a r e n t  a p r è s  l ' â g e  d e  

5 0  a n s .
 

9 0  %  d e s  c a n c e r s  s o n t  
g u é r i s s a b l e s ,  s ' i l s  s o n t  

d i a g n o s t i q u é s  t ô t .
 

L e  c a n c e r  c o l o r e c t a l  t o u c h e  
c h a q u e  a n n é e  p l u s  d e  

4 3  0 0 0  p e r s o n n e s .

L e  c a n c e r  d u  c ô l o n - r e c t u m  
e s t  l e  3 e  c a n c e r  l e  p l u s  

f r é q u e n t  c h e z  l ' h o m m e  e t  
l e  2 e  c h e z  l a  f e m m e .

 

8 0  %  d e s  c a n c e r s  d u  c ô l o n  
s e  d é v e l o p p e n t  c h e z  d e s  

p e r s o n n e s  n ' a y a n t  p a s  
d ' a n t é c é d e n t s  f a m i l i a u x .

T e s t  i n d o l o r e  m a i s  
p a s  i n o d o r e  !

ACTIVITÉ PHYSIQUEACTIVITÉ PHYSIQUE
  

ETET
  

CANCER COLORECTALCANCER COLORECTAL

T e s t  1 0 0  %  p r i s  e n  c h a r g e  p a r
l ' A s s u r a n c e  M a l a d i e ,  v o u s
r é a l i s e z  c e  t e s t  à  v o t r e  d o m i c i l e
a v a n t  d e  l ' e n v o y e r  a u  l a b o r a t o i r e
p o u r  ê t r e  a n a l y s é .  P o u r
c o m m a n d e r  v o t r e  k i t  g r a t u i t e m e n t
f l a s h e z ,  l e  Q R  C O D E  :
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L ’ â g e  a u g m e n t e  l e  r i s q u e  d e  c a n c e r  
d u  c ô l o n .

9  p e r s o n n e s  /  1 0  o n t  p l u s  d e  5 0  a n s .

U n e  a l i m e n t a t i o n  t r o p  r i c h e  
e n  g r a i s s e s ,  v i a n d e s  r o u g e s  

e t  c h a r c u t e r i e s . U n  m o d e  d e  v i e  i n a c t i f  
e t / o u  s é d e n t a i r e .

S u r p o i d s  o u  o b é s i t é .

L a  c o n s o m m a t i o n  d ’ a l c o o l  e t
l a  c o n s o m m a t i o n  d e  t a b a c .

A n t é c é d e n t s  p e r s o n n e l s  
e t / o u  f a m i l i a u x .

L a  p r é d i s p o s i t i o n  g é n é t i q u e  a u x  
c a n c e r s  c o l o r e c t a u x .

C O L O N  
A S C E N D A N T

C O L O N  
D E S C E N D A N T

R E C T U M

A N U S

C O L O N
T R A N S V E R S E

Cause s  e t  facteurs  d e  r i s que s  d u  cancer  
c o l orectal

Comment  s e  d éve loppe  un  cancer  d u  c o l on  ?
L a  m a j o r i t é  d e s  t u m e u r s  c o l o r e c t a l e s  s e  d é v e l o p p e n t  à  p a r t i r  d e
l é s i o n s  ( a d é n o m e s )  d e  l a  m u q u e u s e  i n t e s t i n a l e .

S y m p t ô m e s
 

P r é s e n c e  d e  s a n g  d a n s  l e s  s e l l e s
T r o u b l e s  d u  t r a n s i t

D o u l e u r s  a b d o m i n a l e s
A m a i g r i s s e m e n t  i n e x p l i q u é

A l t e r n a n c e  c o n s t i p a t i o n / d i a r r h é e
M a s s e  à  l a  p a l p a t i o n

D é g r a d a t i o n  d e  l ' é t a t  g é n é r a l
. . .

S t a d e  p r é c o c e
 

P e t i t e s  l é s i o n s  s u r  l a  
s u p e r f i c i e  d e  l a  p a r o i  
i n t e s t i n a l e .  A b l a t i o n  

p a r  c o l o s c o p i e  s o u s  
a n e s t h é s i e  g é n é r a l e .

 

S t a d e  a v a n c é

L é s i o n s  l o g é e s  d a n s  l a  
p a r o i  i n t e s t i n a l e .  

A b l a t i o n  d e  l a  t u m e u r  
p a r  i n t e r v e n t i o n  

c h i r u r g i c a l e .
 

S t a d e  m é t a s t a t i q u e

P r é s e n c e  d e  m é t a s t a s e s  
q u i  s e  l o g e n t  s u r  
d ' a u t r e s  o r g a n e s .

I n t e r v e n t i o n  
c h i r u r g i c a l e  a s s o c i é e  à  

u n  t r a i t e m e n t  
a n t i c a n c é r e u x .

I l  e x i s t e  d i f f é r e n t s  s t a d e s  d ' é v o l u t i o n  e t  l e  t r a i t e m e n t  d é p e n d r a  d u  s t a d e .
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P r o p o s e r  d e s  a c t i v i t é s  t o u t  p u b l i c .

P r o p o s e r  d e s  a c t i v i t é s  a d a p t é e s  à  c h a q u e  s i t u a t i o n .

A s s u r e r  v o t r e  s é c u r i t é .

P a r t i c i p e r  à  l ' é d u c a t i o n ,  l a  p r é v e n t i o n  e t / o u  l ' i n s e r t i o n  s o c i a l e .

Act i v i t é  phys i q ue  adaptée

Q U ' E S T - C E  Q U ' U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  A D A P T É E  ?  

U n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e  a d a p t é e  n ' a  p a s  p o u r  p r i o r i t é  l a
c o m p é t i t i o n  e t / o u  l a  p e r f o r m a n c e .  

L e  b u t  e s t  d e  c o m m e n c e r  o u  d e  c o n t i n u e r  à  b o u g e r  e n
f o n c t i o n  d e  s e s  c a p a c i t é s  e t  e n  é p r o u v a n t  d u  p l a i s i r .

Q U I  P E U T  P R O P O S E R  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  A D A P T É E  ?  

U n  E n s e i g n a n t  e n  A c t i v i t é  P h y s i q u e  A d a p t é  d i p l ô m é  d ' u n e
L i c e n c e  S T A P S  m e n t i o n  A P A  e t  s a n t é .

À  Q U I  S ' A D R E S S E  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  A D A P T É E  ?  

A u x  p e r s o n n e s  
a v a n ç a n t  d a n s  

l ' â g e .

A u x  p e r s o n n e s  
p o r t e u s e s  d ' u n  

h a n d i c a p .

A u x  p e r s o n n e s  
s o u f f r a n t  d ' u n e  

m a l a d i e  c h r o n i q u e .

A u x  p e r s o n n e s  e n  
d i f f i c u l t é  d ' i n s e r t i o n  

s o c i a l e .

L E S  M I S S I O N S  D E  L ' A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  A D A P T É E  :  

Act i v i t é  phys i q ue  adaptée  e t  cancer  c o l orectal

L 'a c t i v i t é  

phy s i qu e  adap t é e  

une  c ompo san t e  à  

pa r t  en t i è r e  dan s  

vo t r e  pa r c our s  d e  

s o in .

D i m i n u t i o n  d e s  r i s q u e s  d e  r é c i d i v e s .

R é d u c t i o n  d e  l a  f a t i g a b i l i t é .

A m é l i o r a t i o n  d e s  c a p a c i t é s  d ' e n d u r a n c e .

M a î t r i s e  d u  p o i d s .

A m é l i o r a t i o n  d e  l a  q u a l i t é  d e  v i e .

A u g m e n t a t i o n  d e  l a  q u a l i t é  e t  l a  m a s s e  m u s c u l a i r e .
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R é d u i r e  l e  t e m p s  d e  
s é d e n t a r i t é  q u o t i d i e n  

e t  r o m p r e  l e s  p é r i o d e s  
d e  s é d e n t a r i t é .

P r a t i q u e r  a u  m o i n s  
3 0 m i n  d ' e x e r c i c e ,  a u  

m o i n s  5  f o i s  p a r  
s e m a i n e .

R é a l i s e r  a u  m o i n s  2  
s é a n c e s  p a r  s e m a i n e  d e  

r e n f o r c e m e n t  m u s c u l a i r e .

R é a l i s e r  d e s  
e x e r c i c e s  

d ' a s s o u p l i s s e m e n t ,  d e  
m o b i l i t é  a r t i c u l a i r e  

e t  d ' é q u i l i b r e .

D i m i n u t i o n  
d u  r i s q u e  d e  

m o r t a l i t é
 
 
 
 

 d e  5 6 %
 

L e  t e n n i s  s a n t é  p e r m e t  d e  d é v e l o p p e r  e t / o u   d e  m a i n t e n i r  l ' e n d u r a n c e ,  l a
f o r c e  m u s c u l a i r e ,  l ' é q u i l i b r e  e t  l a  s o u p l e s s e .  P o u r  c e l a ,  l ' e n s e i g n a n t
r e s p e c t e  3  p r i n c i p e s  e s s e n t i e l s  d u  s p o r t  s a n t é  :  

A d a p t a t i o n  -  P r o g r e s s i o n  -  P l a i s i r

P a r c e  q u ' i l  n ' y  a  p a s  q u e  R o l a n d - G a r r o s  d a n s  l e  t e n n i s ,
Q u ' i l  n ' e s t  p a s  n é c e s s a i r e  d ' a v o i r  g r a n d i  a v e c  u n e  r a q u e t t e ,

E t  q u ' o n  n ' a  p a s  b e s o i n  d e  s ' a p p e l e r  R a p h a ë l ,  R o g e r ,  A m é l i e  o u  b i e n  S é r é n a  
p o u r  j o u e r  a u  T e n n i s . . .

A u  c o u r s  d e  v o t r e  p a r c o u r s  d e  s o i n  p o u r  v o t r e  c a n c e r  c o l o r e c t a l ,  v o s  c a p a c i t é s
r e s p i r a t o i r e s  e t  m u s c u l a i r e s  p e u v e n t  ê t r e  a l t é r é e s .  P r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é
p h y s i q u e  a d a p t é e  p e r m e t  d ' A U G M E N T E R  l ' a u t o n o m i e ,  l a  q u a l i t é  d e  v i e ,
l ' e s t i m e  d e  s o i  e t  d e  D I M I N U E R  l e s  m a n i f e s t a t i o n s  p h y s i q u e s  e t
p s y c h o l o g i q u e s  d e  l a  f a t i g u e .

Ma  pet i t e  r out i n e  d ' a ct i v i t é  phys i q ue

VENEZ  D écouvr i r  l e  t enn i s  santé

Q u e l l e  a c t i v i t é  p r a t i q u e r  p e n d a n t  e t / o u  a p r è s  m o n  c a n c e r  c o l o r e c t a l  ?

L e  t e n n i s  e s t  u n  s p o r t  c o m p l e t  q u i  c o n t r i b u e  a u  b i e n - ê t r e  p h y s i q u e ,
m e n t a l  e t  s o c i a l .  S i  l e  t e n n i s  p r é v i e n t  l ' a p p a r i t i o n  d e  c e r t a i n e s
m a l a d i e s ,  i l  e s t  é g a l e m e n t  u n  v é r i t a b l e  o u t i l  t h é r a p e u t i q u e .

D i m i n u t i o n  
d u  r i s q u e  d e  

m o r t a l i t é  
t o u t e s  c a u s e s  

c o n f o n d u e s
 d e  4 7 %

 

G a i n  d e  
9 . 7 a n s  d e  

v i e
4 0 0  

e n s e i g n a n t s  
f o r m é s

8 5 0
b é n é f i c i a i r e s  

p a r  a n

1 2 4  c l u b s  
l a b é l i s é s

 

S é a n c e s  c o l l e c t i v e s  

8  p e r s o n n e s  m a x i m u m  

T e r r a i n s  d e  t a i l l e  v a r i a b l e  

F i l e t s  d e  h a u t e u r  m o d u l a b l e

B a l l e s  p l u s  l e n t e s

R a q u e t t e s  d e  t a i l l e  a d a p t é e

0 4  7 5  7 5  4 7  9 1  -  c o m i t e . d r o m e - a r d e c h e @ f f t . f r



retrouver  n ou s  p our  mars  b l eu  s ur  l e s  
Évènements  d e  la  drôme

S ens i b i l i s at i o n  au  d ép i s tage  e t  promot i o n  d e  
l ' a ct i v i t é  phys i q ue

CHAL L ENGE  C ONNECTÉ  MARS  B L EU

e n  r é a l i s a n t  l e  p l u s  d e  p a s  p o s s i b l e .
e n  r é p o n d a n t  à  d e s  d é f i s  e t  à  d e s
q u e s t i o n n a i r e s .

P r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e ,  c e  q u i
p e r m e t  d e  d i m i n u e r  l e  r i s q u e  d e  c a n c e r
c o l o r e c t a l .
I n f o r m e r  s u r  l e  d é p i s t a g e  o r g a n i s é  d u
c a n c e r  c o l o r e c t a l .
Ê t r e  a c t e u r  d ’ u n  é v é n e m e n t  d e  s a n t é
p u b l i q u e .
P r o m o u v o i r  l e  d é p i s t a g e  o r g a n i s é  d u
c a n c e r  c o l o r e c t a l .

L e  D é p i s t a g e  d e s  C a n c e r s  e n  A u R A *  v o u s
p r o p o s e  u n  d é f i  c o n n e c t é  a m u s a n t  e t
s p o r t i f  o u v e r t  à  t o u s  !
V o u s  a v e z  3  s e m a i n e s  p o u r  c o n s t i t u e r  u n e
é q u i p e  e t  r e m p o r t e r  l e  p l u s  d e  p o i n t s  :

O b j e c t i f s  d e  c e  c h a l l e n g e  :  

 
*  A u v e r g n e - R h ô n e - A l p e s )

Ma i ntenant ,  c ' e s t  à  v ou s  !
À  v o s  marques ,  p rêt s ,  marcher  !




