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Pour qui ce programme?

Les femmes de 18 ans et plus ayant un

diagnostic de cancer du sein ou

un cancer gynécologique (endomètre, 

ovaires, col de l’utérus) qui sont

dans la phase de l’après-traitement du

cancer et qui ont reçu des services du

CRIC ou ailleurs dans Chaudière-

Appalaches.



Des besoins identifiés par les femmes

Lors d’une recherche en 2023 au CRIC, des besoins ont été identifiées par les femmes qui avaient

terminé leur traitement.

• Bien qu’elles déclarent avoir été bien soutenues par l’infirmière pivot en oncologie pendant leur

série de traitements actifs, elles ressentent un vide après la fin des traitements, selon leurs

propos.

• Besoin d’avoir « des trucs » pour les motiver à faire de l’exercice et à consommer davantage de

fruits et de légumes chaque jour.

• Besoin d’avoir des stratégies pour diminuer la fatigue.

• Besoin de croire aux bénéfices de l’adoption de saines habitudes de vie.

• Besoin de soutien pour développer et maintenir une routine dans le quotidien pour les adopter.



« Promotion d’un mode de vie sain »

Un mode de vie sain constitue la pierre angulaire de la

prise en charge de la survivance au cancer (National

Comprehensive Cancer Network, 2021).

Parmi les comportements illustrant un mode de vie sain

(Ex: abstinence tabagique, protection de la peau au

soleil, réduction de la consommation de l’alcool,

habitudes de sommeil), la pratique d’activités

physiques et la consommation de fruits et de légumes

définissent la plupart du temps un mode de vie sain.



Recommandations pour l’activité physique

• Une pratique d’activités physiques modérées d’au moins 150 minutes/semaine et

deux séances d’exercices musculaires/semaine (Campbell et al., 2019; NCCN, 

2024).



Recommandation nutritionnelle

• Une alimentation quotidienne riche en légumes et en fruits la moitié de l’assiette chaque jour

(Guide alimentaire canadien, 2019).

Source : Santé Canada, 2019



But du programme

Encourager les femmes à augmenter :

leur fréquence d’activités physiques de

façon régulière

leur consommation quotidienne de 

fruits et de légumes



Stratégies proposées

Le contenu du programme propose aux femmes des stratégies à adopter quotidiennement

pour augmenter leur fréquence d’activités physiques et leur consommation de fruits et

légumes.

Le contenu du programme est présenté dans 5 capsules vidéo offertes sur le site web du CISSS-CA :

Capsule 1 : Des sites d’intérêt en activité physique et en alimentation.

Capsule 2 : Une routine d’exercices sécurisante et les bienfaits.

Capsule 3 : Trucs et astuces pour la planification de la consommation quotidienne de légumes et de fruits.

Capsule 4 : Trucs pour maintenir ses bonnes intentions.

Capsule 5 : Préparation culinaire des fruits et légumes.

Journal d’auto-évaluation : Outil pour inscrire et comparer vos activités et votre consommation de fruits et légumes avec
les recommandations.



Objectif de la vidéo 1

Présenter des sites fiables d’information et

d’applications dans le domaine du cancer

qui concernent la pratique d’activités

physiques et

l’alimentation dont la consommation de fruits 

et légumes.

Les sites présentés ont été sélectionnés par

des cliniciennes spécialisées

en oncologie (Kinésiologue, 

nutritionnistes).



Objectifs de la vidéo 2

La kinésiologue en oncologie démontre des

étapes primordiales pour installer une routine

d’exercices sécurisante.

Elle vous invite à …

• répertorier les activités de vie quotidiennes et

domestiques à faire et planifier le meilleur

moment en fonction de l’énergie à fournir pour les

accomplir;

• inscrire les activités physiques de loisirs qui vous

intéressent;

• évaluer votre effort à l’aide de l’échelle de 

Borg.



Objectifs de la vidéo 3

La nutritionniste propose des trucs et astuces pour la

planification de la consommation quotidienne de légumes

et de fruits.

Reconnaître sept trucs :

• pour planifier les achats,

• pour économiser sur le coût des légumes et des 

fruits

• pour augmenter sa consommation.



Objectifs de la vidéo 4

La kinésiologue présente des trucs pour bien intégrer l’activité physique dans le quotidien :

• Développer divers trucs qui aideront à poursuivre vos bonnes intentions;

• Renforcer les stratégies recommandées dans la vidéo 2 qui est la base du succès d’une bonne

planification de votre activité physique.



Journal d’auto-évaluation de ses habitudes de vie

• L’auto-évaluation constitue une stratégie pour prendre conscience des changements à apporter dans

ses habitudes de vie pour adopter les recommandations.

• Un outil tel qu’un journal ou un calendrier permet de noter la fréquence quotidienne d’activités

physiques et de la consommation de fruits et de légumes.

• En comparant vos résultats avec les recommandations, au bout

d’une semaine, par exemple, permet de

vous fixer un objectif réaliste en vue d’adopter les 

recommandations.

• Compléter votre journal d’auto-évaluation peut augmenter

votre sentiment d’efficacité personnelle à entreprendre les

changements en vue d’adopter un mode de vie sain.



Journal d’auto-évaluation de ses habitudes de vie



Objectifs de la vidéo 5

Dans une cuisine, la nutritionniste montre

des trucs et astuces qui permettent de varier

les modes de préparation et de cuisson des

légumes et des fruits.

Si vous ressentez de la fatigue, reconnaître

des trucs pour économiser de l’énergie dans

la préparation des fruits et des légumes.
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Accès aux capsules vidéo sur le site web du CISSS de Chaudière-Appalaches

Dans l’onglet du site Web du CISSS de Chaudière-Appalaches 

https://www.cisssca.com

Personne ressource au CRIC : La coordonnatrice des services 

professionnels en oncologie : Tél: 418 830-7474 poste 14805

Bon visionnement !
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