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Les troubles de la coagulation héréditaires
peuvent affecter les hommes
comme les femmes‘’.

” L'hémophilie A ou B fouche plus souvent les hommes,
mais contrairement & une idée regue, les femmes aQussi
peuvent éfre symptomatiques.

existent ; en revanche, les femmes porteuses & taux faible
(ou porteuses sympiomatiques) de I’'hémophllie ne sont
pas rares, et elles doivent étre suivies médicalement au
méme fitre que les hémophiles mineurs et modérés.

l les femmes hémophiles sévéres sont rares, mais elles

Les effets bénéfiques des activités physiques et sportives sur la santé
sont connus depuis I’ Antiquité et confirmés par les études épidémiolo-
giques modernes®.

Pour tous, la pratique réguliere d'un sport améliore le blen-&ire émo-
fionnel et physique, 1o qualité de vie et la perception de sol, Ce rdle
bénéfique se retrouve & tout age de la vie™.

La pratique d’une activité physique réguliére et au long cours
est fortement recommandée aux personnes hémophiles ™.

Certaines personnes atteintes d’hémophilie ont tendance & tour-
ner le dos a I'exercice physique de peur des saignements. Pour-
tant, I'exercice est essentiel & la solidité des os et au renforcement
des muscles qui soutiennent et protégent les articulations Il aide
ainsi @ prévenir les saignements et les détériorations articulaires.
Il contribue aussi au soulagement du stress, de I'anxiété et de la
dépression ; il favorise I'estime de soi et il améliore le rendement
au travail ou @ I'école™.
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= Le saviez-vous ?

m L’activité physique™* comprend tous les mouvernents de
la vie quotidienne qui demandent une dépense d'énergle,
ceux effectues lors du ternps de fravall comme lors des lofsirs :
marcher, jardiner, danser, bricoler, jouer...

B L'exercice™ est une forme a'activite physique siructurée et
pratiquee de fagon répétitive sur une période de femps donné
dans le but precis d'ameliorer so performaonce ou une composante
de la condition physique.

B Le sporl™ designe foute activite physique pratiquée sefon un
ensemble de régles dans le cadre des olsirs ou de la compétition.
Les activites sportives se réalisent hobilueliernent en equipe
ou individueliernent et dons un cadre institutionnel comme
les organismes sportifs.

BENEFICES ET RISQUES

L'activité physique amélicre la condition physique et le développe-
ment neuromusculaire. Un exercice réguller permet de travailler des
notions aussi différentes que le renforcement musculaire, la coordina-
tion, la condition physique générale, le fonctionnement physique, le
poids corporel et I'estime de soi™,

Participer & une activité physique en groupe est aussi I'occasion de se
retrouver en famille ou entre amis et de faire de nouvelles renconires™.

En cas de trouble de la coagulation, la pratique d’'une aciivité sportive
est fortement encouragée afin de préserver le capital musculaire et
articulaire ™.

Bien sdr. les bénéfices ne doivent pas faire oublier les risques associés &
certaines pratiques sportives™,

Pour tous, la prafique d'une activité sportive, peut étre I'occasion
de blessures aigués (fracture, luxation, fraumatisme cranien, rupture
des ligaments croisés, entorse) ou de Iésions chroniques (tendinite de
I'épaule pour la natation, tendinopathies du genou et de la cheville
pour le velo ou la course @ pied)™,
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Trols types de blessures & craindre en cas de frouble
de la coaguilation™® :

um Les saignements articulaires ou « hémarthroses » liés
& un choc ou méme & une blessure légere.

m Les saignements musculaires en rapport avec un coup
direct, un étirement musculaire brusque ou une entorse.

m L'atteinte articulaire ou « arthropathie » survient sur des
personnes ayant souffert d’hémarthroses & répétfition.

Localisations dangereuses Principales locallsations \
des hématomes® des hémarthroses™
plancher ®
dela . épaule
boucheeT \ couds
pharynx o
avani-bras e hanche — 9
o b olgnet
psoas » \. & fesse b polg
polgnet \
& creux genou A
. | popiité il
cheville
mollet ®
Muscles sujets aux saignemenis hémophiliques™
biceps brachlal ®
fléchisseur de @
I'avant-bras .
muscle psoas-liague
(muscle fléchisseur de 2 &——— muscle ischio-jambier
la hanche)
quadriceps ®——— mollet (muscle
gastrocnémien)
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SUR QUEL CRITERE CHOISIR UNE ACTIVITE PHYSIQUE
POUR UN ENFANT OU UN ADULTE ?

Il s’agit de déterminer quel sport peut apporter les avantages atten-
dus tout en comportant un moindre risque de blessure, de saignement,
d'inflammation et de détérioration de I’arficulation ™,

Vos préférences personnelles et vos godts sont importants, ainsi que vos
capacités, votre condition physique et vos ressources ™,

* Préférez-vous un sport d’équipe ou un sport individuel ?
* Aimez-vous la compétition ?

+ Visez-vous une performance particulieére ?

* EtfC.

Il est important de prendre consell auprés de I'équipe du CTH pour
vous guider dans lé choix d'une activité physique ™.

Cetie consultation doit permetire d'aborder les questions liges & la per-
tinence de I'activitg, & la tenue de protection nécessaire, aux mesures
éventuelles de prophylaxie et aux compétences physiques requises,
Ceci est particuli&érement important si vous souffrez déjd de certaines
articulations.

- CONSEILS :

W Les activités organisées doivent &tre encouragées plutdét que
les activités non structurées ol les équipements de protection
et la survelllance peuvent éire absents™,

N Les personnes encadrant les activités doivent étre informées
du diagnostic d’hémophilie et connaitre la conduite & fenir en
cas de probléme ™.,

B Une évaluation des apfitudes physiques alliée & un bilan
orthopédique peut aider au choix d'une activité physique
approprige ",

B La kinésithérapie préventive est conselllée pour préparer
la personne hémophile a pratiquer un sport spécifique
en minimisant les risques de blessures™,
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SPORTS ET RISQUES CHEZ LE SUJET HEMOPHILE ®

Les sports sans contact comme la natation, la marche,
| le golf,le badminton, e tir & I'arc, le vélo, I'aviron, la voile
et le tennis de table... sont sans danger pour la plupart.

Les sports de contact et de combat, tels que le foot-
ball, le hockey, le rugby, la boxe et la lutte, ainsi que les
activités a grande vitesse, telles que les courses de
moto-cross et le ski sur fortes pentes entrainent un risque
de saignement mettant Ia vie en danger, @ moins que le
sujet ne regoive un traiterment prophylactique cdcpté._//
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= Comparer les risques de saignements associés a différentes
activités peuvent aider a orienter vers un choix adapté ™

- JIDIC Liste non exhaustive
Marche & pied, jogging, course, randennés, frekking,
Activités pédestres irail, closs
Natation Brasse, noge libre, dos crowlé, papillon
Tir & I'arc, fiéchettes, jeux de boules, péche,
LoD DL tai-chi, billord, ping-pong, badminlon, bowling
Danse Hip hop, jozz, de salon, contemporaine, latino-
américaine, irlondaise, écossaise, folklorique
Gymnastique Aliérophilie, agrés, ergometres
Activités de lancer Lancer de poids, javelot, disque

Sports noutiques ‘

Surf, planche @ voile, snorkeling, plongés, body board,
aviron, canoé

Sporis nautigues

Liste non exhoustive

Ski naufique, plongson, rafling, voile

Gymnasiique

Gymnastiqus arfistique, rythmique, acrobalique,
frampoline

Activiiés portées et de conduite

Cyclisme sur route, VT, scooler, équitaiion, mota, roller,
skale, BMX

Montagne, naiure

Escolade, descente en rappel

Jeu de bhalles Baseball, balle molle, crickel, ballon souteur
Obstucles et sauts Sout en longueur, saut en hauteur, course d'obstocles
Sporis de raquetie Tennis, squash '

r, netball -ball, , -polo, volley,
Sports de confact ﬁggréi (':|II, hocl;elsros,st:(re; gg(ljln football, water-polo, volley

RISqQUES eleve Liste non exhaustive

Neige Ski, patin 0 glace, luge, surf des neiges
Arts martiaux Karaté, Kung Fu, Tae Kwon Do, Judo
Sporis de collision Rugby, footboll américain, hockey sur glace, lufte, boxe
Sports motorisés Molocross
Sports de glisse et figures Skoteboard, rip stick, BMX avec figures et souts
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CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR UNE PRATIQUE SPORTIVE
EN TOUTE SECURITE

= Echauffement et récupération

Avant une activité intense, n’oubliez pas de vous échauffer, d'étirer vos
muscles pendant guelques minufes™,

Apres une activité intense, donnez-vous quelques minutes de récupé-
ration, pensez & vous é&firer.

= Hydratation
Pensez & vous hydrater®,

- Equipement adapté

Utilisez un éguipement adapté & votre activité ™,

Dans certains cas, les articulations cibles peuvent étre protégées par
des appareils orthopédigues et des attelles lors de I'activité, notam-
ment en I'absence de couverture par des facteurs de coaguiation™,

= Produits de premiers soins et facteurs de remplacement™

Pour reéagir sans tarder aux blessures et saignements, il est essentiel de
garder, preéts & I'utilisation, glace, cryosacs, bandages élastiques.

Le traiternent ponctuel de I'épisode de saignement consiste & effec-
tuer une perfusion du facteur de coagulation déficient.

CONDUITE A TENIR POUR PREVENIR LA DETERIORATION
DE L’ARTICULATION

Aprés une hémorragie :
* Traiter chaque saignement le plus rapidement possible
* Meitre I'articulation au repos pour Iui laisser le temps de guérir

= Faire des exercices pour mainfenir la mobilité de I'articulation,
quand le scignement ¢ cessé pour prévenir la détérioration arti-
culaire.
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QUELQUES QUESTIONS FREQUENTES...

= Quel exercice physique peut pratiquer une personne
hémophile qui présente des inhibiteurs ?

Les inhibiteurs sont des substances présentes dans la circulation san-
guine qui neutralisent le facteur de coagulation dés qu‘il est perfusé
et le rendent ainsi inefficace ™. Les inhibiteurs sont une préoccupa-
tion véritable dans la vie des hémophiles. Ceux qui produisent des
inhibiteurs redoutent les risques de saignements spontanés, douleur
et l1&sions articulaires puisque les injections de concentré de facteurs
n‘'aglssent pas®,

L'exercice physique ou le sport sont recommandés pour les personnes
qui présentent cette complication comme pour tous les hémophiles.
Il est donc important que ces personnes puissent pratiquer une acti-
vité réguliére en s’interrogeant sur la pertinence du choix de I'activité.
Avec un trés faible risque de coniact ou de collision, la natation est
'exemple de I'une des disciplines les plus largement recommandées
dans ce cas"",

Des programmes de réadaptation et de kinésithérapie peuvent aussi
étre proposés en vue d’'améliorer leur santé musculosquelettique et de
prévenir les saignements”,

= L’enfant hémophile peut-il participer aux cours d’activité
physique et sportive (APS) a I’école® ?

L'APS fait pariie intégrante du fraitement de I'enfant pour développer
sa musculafure, la souplesse de ses articulations et ainsl les protéger
des conséquences d'éventuels saignements. Il ne peut toutefols pas
choisir des sporfs de contact ou viclents {comme le football avec un
bdllon dur, le rugby, la boxe...). Evidemment une cerfaine vigilance
face aux risques de chute ou de chocs articulaires est de rigueur,

Il est par dilleurs essentiel que le professeur d’éducation physique et
sportive (EPS) se concerte en début d'année scolaire avec les parents.
Les parents feront peut-&ire savoir (si c’est le cas) que le jour de la
perfusion du fraltement préventif, leur enfant est plus apte a faire telle
ou telle activité sportive ; le professeur d’'EPS réfléchira également &
intégrer I'enfant a I'activité sportive proposée afin qu’il ne se sente pas
axclu.

Activités physiques et sportives = Guids d informations ot conseils pratiques « ¢



-» Faut-il faire une injection de traitement prophylactique
avant une activité sportive ?

Le traitement prophylactique correspond & la perfusion d’un facteur
de coagulation & raison d’une, deux ou trols fois par semaine de fagon
& maintenir dans le sang un taux suffisant de ce facteur pour empécher
les saignements spontanés. Il est prouvé que ces mesures diminuent les
saignements articulaires, aident & préserver le fonclionnement des arti-
culations et amélicrent la qualite de vie™.

Elles devraient étre une composante de fout programme sportif — 1a
ou les facteurs de coagulation sont disponibles ™.

Avec un équipement approprié (casque et rembourrage de protec-
tion) et injeciion préventive de facteur de coagulation au préalable,
il devient méme possible de permefttre & un enfant de s’adonner & un
sport particulier™.
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