
Pour la promotion d’un mode de vie sain  
chez les femmes atteintes de cancer du sein  
ou cancer gynécologique après les traitements
Centre régional intégré du CISSS (CRIC) de Chaudière-Appalaches (Québec)

Sites Web 

•	 Société canadienne du cancer :  https://cancer.ca/fr

	 Sélectionnez MENU, ensuite INFORMATION SUR LE CANCER puis l’onglet RÉDUISEZ VOTRE RISQUE 
pour finalement sélectionnez “BOUGER PLUS ET PASSEZ MOINS DE TEMPS ASSIS”.

Source : https://cancer.ca/fr/cancer-information/reduce-your-risk?_
gl=1*m5rvml*up*MQ..&gclid=EAIaIQobChMIjaK4waHhiAMVozLUAR1LnRkKEAAYASAAEgJTLPD_BwE 

•	 Fondation Québécoise du cancer : https://cancerquebec.ca/ 

Sélectionnez, INFORMATION SUR LE CANCER ensuite, VIVRE AVEC LE CANCER et choisissez 
THÉRAPIES COMPLÉMENTAIRES et finalement la KINÉSIOLOGIE.

	 Source : https://cancerquebec.ca/information-sur-le-cancer/vivre-avec-le-cancer/therapies-complementaires/

•	Cancer Transitions est le site de l'organisme « Organisation québécoise des personnes atteintes du cancer » qui 
offre un programme offert gratuitement aux personnes qui ont terminé leurs traitements. Des intervenants offrent 
des séances de groupe pour de l'accompagnement à Québec.

	 Source : https://www.oqpac.com/programme-cancer-transitions/

Sélectionnez SERVICES OFFERTS, ensuite ACTIVITÉS PHYSIQUES, SOCIALES ET THÉRAPEUTIQUES.

	 Source : https://www.oqpac.com/services-offerts/ 

•	Les maladies du sein.ca : https://maladiesdusein.ca/

Sélectionnez l’onglet S’INFORMER ensuite SAINES HABITUDES ET ACTIVITÉS PHYSIQUES/EXERCICES

	 Source : https://maladiesdusein.ca/sinformer/saines-habitudes/ 

Des sites fiables en activité physique et en alimentation qui ont été sélectionnés par des cliniciennes spécialisées 
en oncologie : Guylaine Chandonnet, kinésiologue, Stéphanie Gendreau, nutritionniste et Édith De Grand-Maison, 
nutritionniste, coordonnatrice des services multidisciplinaires au CRIC.  

Il est primordial de bien choisir les sites et applications concernant l’activité physique lors du parcours oncologique. 
Consultez et posez vos questions aux personnes ressources ou aux organismes référés par les sites ou au personnel 
médical.
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•	Move 50 : https://move50plus.ca/ 

Move 50 est un outil indispensable non dédié spécifiquement en oncologie mais accessible et pertinent pour 
tous. Plateforme interactive avec une variété de capsules vidéo d’entraînement et d’articles d’informations santé 
spécialement conçus pour les besoins des 50 ans et plus. 

Sélectionnez l’onglet BOUGEZ ensuite le menu défile et les capsules d’exercices sont disponibles et bien 
classifiées, une multitude d’idées pour bien bouger.

	 Source : https://move50plus.ca/bougez/ 

•	L’application « Ma santé active ». Cette application est gratuite. Elle guide et accompagne les personnes à 
pratiquer l’activité physique pendant et après les traitements. Cette application aide les personnes à bouger à son 
rythme en toute sécurité, elle propose des exercices adaptés au niveau d’énergie et limitations.

	 Source : https://rubanrose.org/je-cherche/saines-habitudes-de-vie/ma-sante-active-activite-physique/ 

D’autres sites d’intérêt pour vous guider vers des choix alimentaires sains :

•	Le site de Santé Canada Guide alimentaire canadien est un incontournable en ce qui a trait aux dernières 
recommandations en matière de saine alimentation. On peut y visualiser l’assiette santé qui préconise la moitié de 
l’assiette en végétaux, ¼ de l’assiette en protéines et ¼ de l’assiette en grains entiers. Sur la gauche, il est possible 
d’accéder à des informations supplémentaires. Par exemple à la section Guide alimentaire en bref, il y a des suggestions 
afin de prendre conscience de nos comportements alimentaires. Il est possible de s’inscrire à l’infolettre afin de rester 
à l’affut des nouveautés, techniques culinaires ou recettes qui met en pratique les principes de l’assiette santé. 

	 Source : https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

•	Un autre site d’intérêt est le site montougo.ca. Plateforme québécoise qui incite à adopter de saines habitudes 
de vie. Une section complète sur les fruits et légumes y est présentée afin de vous permettre de bonifier votre 
consommation de fruits et légumes. Des articles sont présents également afin de démystifier certains sujets qui 
concernent la nutrition que ce soit concernant des tendances alimentaires, des super aliments ou la découverte de 
nouveaux aliments. Il est possible de compléter un questionnaire concernant vos habitudes alimentaires afin de cibler 
des pistes d’amélioration. Les recettes que vous trouverez sur ce site sont inspirées également des lignes directrices 
en matière de saine alimentation. 

	 Source : https://montougo.ca/ 

•	Le site de la Société canadienne du cancer s’avère intéressant au niveau de l’alimentation.  

MANGEZ BIEN | SOCIÉTÉ CANADIENNE DU CANCER
Ce site reprend les grandes questions que les personnes touchées par le cancer se posent : 
Exemples :	Est-ce que je devrais consommer des vitamines?
	 Que penser des aliments modifiés génétiquement?   
	 Le sucre et le cancer, etc.

	 Source : https://cancer.ca/fr/cancer-information/reduce-your-risk/eat-well

•	Récemment, en 2025, le site coACTIF élaboré par l’équipe de la professeure et chercheuse Isabelle Doré, Ph.D. de 
l’Université de Montréal :

CoACTIF est une plateforme éducative qui présente des contenus écrits, des vidéos, des quiz et des ressources 
sur l’activité physique, la nutrition, le sommeil, le bien-être et la motivation en contexte de cancer. Il s’adresse aux 
personnes qui ont reçu un diagnostic de cancer et à leurs proches aidants.

	 Source : https://coactif.ca/ 
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