Chaque pas compte

“Dans le cas
du cancer du
sein, 'issue
estjusqu'a
50% plus
favorable chez
les personnes
quibougent
suffisamment.”

DOCTEUR
ERIKAJOOS,
UZBRUSSEL

Une activité physique

régulieren’aide pas
seulement a prévenir
lecancerdusein:elle
augmente aussiles
chancesde guérisonetde
survie, tout enréduisant
lerisque derechute.
“Bouger 150 minutes

par semaine fait vraiment
la diffélylence.”

TEXTE THALISA DEVOS

Différentes études
réalisées au fil des
ans ont démontré
que plusieurs fac-
teurs tels que boire,
fumer, étre en sur-
poids et ne pas bou-
ger suffisamment
augmentaient considérablement le
risque de cancer du sein. Apporter des
changements a son style de vie peut
aussipermettre de réduire le risque de
tomber malade et de faire une rechute.

Erika Joos, chef du service de reva-
lidation a 'UZ Brussel : “ Une étude
récente montre que cest essentielle-
ment le manque d’activité physique
qui augmente le risque de cancer. Le
cancer du sein est 4 25% di au mode de
vie, dont 10% rien que pour le manque
d’exercice. Il est en outre prouvé que
les gens qui bougent beaucoup ont bien
plus de chances de guérir du cancer,
de ne pas faire de rechute et de ne pas
en mourir. Dans le cas du cancer du

“Le groupe P&V adeja fait
3,4fois le tour dumonde ”

HILDE VERNAILLEN,
CEODUGROUPEPSV

Que chaque pas compte, le groupe P&V
l'abiencomprisetadecefaitorganisé
en collaboration avec Pink Ribbon

I'événement ‘Every step counts’.
Cette action visait aencourager
ses collaborateurs abouger une
demi-heure de plus parjour:
aller faire une promenade
ensemble surletempsde
midi, participer aux10
miles d’Anvers ou, chez
eux, fairele tour du paté
de maisons. L'initiative
pronaitdoncl’exercice
physique, une alimentation
saine, unrepos suffisant et
lesactivitésde plein air. Hilde
Vernaillen, CEO du groupe
P&V :“Lebien-étrede nos colla-
borateurs est primordial. Bouger
suffisamment en fait partie. Par
lebiais de séances d’information
surunmode devie sain,d’'une
application quicompteles paset
d’un objectif commun, nous avons
formulé une ambition:avectous nos
collaborateurs, clients et partenaires,
nous voulions faire une foisle tour du
monde. Aufinal, nousl'avons méme
fait 3,4 fois. Le défiaeuun effet
vraiment motivant. Une bonne
raisondes’encouragerlesuns
les autres et de conti-
nuer abouger.”




“Faire du sport me faisait

me sentir mieux ”
MARIA CELEN, GROUPE P&V

Maria Celen, 59 ans, travaille depuis 1979 au
recouvrement pour le groupe P&V. Elle sait ce que
c’est que faire del'exercice et n’hésite pas aencou-
rager toutle monde a en faire également. Elle
marche, elle fait deladanse de haut niveau depuis
toujours et elle donne depuis 9 anstroisheures
dezumbaparsemaine.Ilyadeuxans,ellea
attrapéun cancer du sein, ce quiluiavalu six
chimiosen 18 semaines. “ Je suis tombée
maladetout en étant en excellente forme”,
dit-elle Acepropos. “ Je veux dire par-la
que mon corps étaitfort. C’est aussi
.cequemontditlesmédecins:le
¢Iraitement se déroulerait sans
encombre.Etilenaeneffetété
ainsi. J'aitrés peusouffertde
lachimiothérapie. Jaidiscuté
avec énormément de monde
del'importance del'activité
physique, méme avecles onco-
loguesal’hopital. Il n'estjamais
trop tard pour commencer a
faire dusport. Mais comment
encourager les gensas’ymettre ?
Lesbienfaits en sonttellement
nombreux. Ne passez pas toutes
vos soirées devantlatélévision, allez
plutdtvous promener ou faites du
sport.J’ai continuéle sportpendant
montraitement, jaiméme continué a
donner cours. Levendredi, jallaisala
chimio,le mercredi, je donnais cours. Ca
allait. J’y allais méme quand jétais nau-
séeuse. Et croyez-moi:le sport m'aidait
Amesentir mieux. Alafin ducours,
lesnausées étaient passées. Jele
conseille vraiment atoutle monde:
sivous avez des nausées, il vaut
mieuxaller faire un tour que de
semettre aulit. Cavautla
peine d’essayer!”

CONSEILSPOUR
BOUGERPLUS

o Allez aux toilettes a un
autre étage.

¢ Planifiez une promenade
pendantla pause de
midi avec vos collegues.

e Faites une balade apres
avoir mange lors des
fétes de famille.

® (Garez votre voiture un
peu plus loin.

* Allez voir vos collegues
au lieu de les appeler
ou de leur envoyer un
g-mail.

o Quittez votre poste de
travail pour faire une
pause cafg.

* Restez actif(ve) pendant
les moments ou vous
devez attendre.

sein, I'issue est jusqua 50% plus favo-
rable chez les personnes qui bougent
suffisamment. I’activité physique a
donc un effet préventif contre le can-
cer, mais aussi curatif. Il est également
prouvé que les patients qui font de
lexercice durant leur traitement sup-
portent mieux la chimio. Ils tolérent
aussi des dosages plus importants.
Qui plus est, le risque de développer
des métastases et de mourir du cancer
et d’autres maladies diminue.” Il est
donc important de se poser la question
suivante : quest-ce que bouger suffi-
samment ? “Nous divisons l'activité
physique en trois catégories : activité
quotidienne, activité modérée et sport.
Les deux premieres rassemblent les
promenades, le fait de passer l'aspi-
rateur, le golf... et en fait toute activité
physique d’au moins 10 minutes. Mais
ce sont les petits ruisseaux qui font
les grandes rivieres : prenez l'escalier,
garez votre voiture un peu plus loin...
Vous devriez au total bouger pendant
150 minutes par semaine ou atteindre
10000 pas par jour. C’est suffisant
pour limiter le risque de cancer et
d’autres maladies.”
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