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ÅLa fatigue durant et après un cancer est un 

phénomène complexe, faisant intervenir des 
facteurs aussi bien physiques que psychiques.  
ÅDéfinition et causes 
 
ÅLe yoga exerce une influence positive sur ce 

phénomène Comment ? 
ÅTémoignages et Exercices pratiques 
 

PLAN DE LA PRÉSENTATION 



9ƴ ǳƴ Ƴƻǘ ǇƻǳǊ Ǿƻǳǎ ŎΩŜǎǘ ǉǳƻƛ Υ 

 

       la fatigue? 
 
                          

et son contraire? 

 
 
                                      



Je suis fatiguée 
de la fatigue 

qui me fatigue, 
ŎΩŜǎǘ ŦŀǘƛƎǳŀƴǘΗ 



" ƭΩƻǇǇƻǎŞΚ 

 



Définition de la Fatigue liée au cancer 

Å{Ŝƴǎŀǘƛƻƴ ǎǳōƧŜŎǘƛǾŜ ŘŜ ƳŀƴǉǳŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǘ 
ŘΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ ŘǳŜ ŀǳ ŎŀƴŎŜǊ Ŝǘκƻǳ Ł ǎƻƴ ǘǊŀƛǘŜƳŜƴǘ 

ÅbΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǇǊƻǇƻǊǘƛƻƴƴŜƭƭŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŜŦŦƻǊǘ ŦƻǳǊƴƛ 

ÅbΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎƻǳƭŀƎŞŜ ǇŀǊ ƭŜ ǊŜǇƻǎ 

ÅPerturbe le fonctionnement quotidien 
 

 

(source Hofman, Ryan, Figueroa-Moseley & Morrow 2007, Bachmann 2015) 

 

 



Prévalence 

Å±ŀǊƛŜ ŘŜ тл Ł млл҈ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ŀǘǘŜƛƴǘŜǎ ŘΩǳƴ 
cancer 

ÅAffecte 80% des personnes suivant une chimiothérapie 
ÅLe pourcentage grimpe à 90% pour la radiothérapie 

 
ÅAprès la fin des traitements, peut persister pendant des 

mois, voir même des années dans 1/3 des cas 
 
 
 

 
(source Hofman et al.2007) 



Les causes de la fatigue liée au cancer 

aŀƴǉǳŜ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 
physique 

Déprime, 
Dépression,  

Anxiété, stress 

Le cancer lui-même, 
autres problèmes 

médicaux, 

les traitements 

Douleur, Anémie, 
Carences 

alimentaires 

Troubles du 
sommeil 



Le yoga exerce une influence positive sur ce 
phénomène Comment ? 

 

Le yoga thérapeutique et ses bienfaits pour la santé : 
une approche naturelle facile et complète 
 



 

Le yoga: définition  

 
Å Origine du mot yog-a 
 

UNION  
Le yoga unit, 
 il crée un LIEN  
                   
 
 
 
Le yoga est dans son essence  
                                                  Thérapeutique: qui prend soin de.   
                                                IƻƭƛǎǘƛǉǳŜΥ ǘƻǳǘ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜ ƭΩşǘǊŜ ƘǳƳŀƛƴ 

 
 



Le yoga: principes 

En bref les principes du yoga  :  
 
Å Le yoga se compose ŘΩǳƴ ensemble ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ pour 

stimuler tout le corps et ses systèmes, réduire le 
stress et augmenter le flux ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ. 
 

Å La pratique combine des postures de hatha-yoga, des 
exercices de respiration et de méditation et des 
techniques de relaxation et visualisation.  
 

Å /ΩŜǎǘ une solution naturelle pour favoriser la vitalité! 
 



Yoga thérapeutique ensemble! 



 Pour retrouver la vitalité, le yoga propose 

Reprendre une activité physique 
en douceur, hatha-yoga, 

mouvements et conscience du 
corps et de la vitalité  

Gérer mieux son stress, 
respiration relaxation, 

visualisation, yoga-nidra, 
contemplation et 

méditation 

Vivre avec la maladie: le cours de 
yoga un espace de résilience, un 
ƳƻƳŜƴǘ ŘΩŀƳƛǘƛŞΣ ǇŀǊǘŀƎŜ Ŝǘ 

entraide, un cours sur mesure créés 
pour les patients 

Gestion de la douleur, Conscience du 
corps physique et de ses besoins, 
nourrir tous ses sens, méditation 

pleine-conscience 

Pranayama ou détente 
pour le jour et la nuit, 

 exercices qui facilitent le 
sommeil 



9ȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩƛƴǘǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŀǳ ǇǊŀƴŀȅŀƳŀ  

 
 

COMMENT RESPIRER AISÉMENT? 
                                         SENTIR SA FORCE VITALE, PRANA  

 
 
 
 
    
 
 

 



En bref 

ÅObjectifs et bienfaits des cours de yoga thérapeutique  
Avant, pendant et après la période de traitement du 
cancer 
ÅEntrer en contact avec son corps physique et psychique 

avec aisance et confiance et augmenter son énergie  
ÅAider à réduire le stress et les symptômes physiques et 

émotionnels causés par un déséquilibre en période de 
maladie 
ÅLes cours permettent de rencontrer ŘΩŀǳǘǊŜǎ personnes 

qui vivent le même cheminement 
ÅLe yoga donne des outils facile à faire chez soi dans son 

quotidien  
 



Témoignages avec Carole et Christian  
ƭŜǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ Řǳ ¸hD! Ŝƴ ƭƛŜƴ ŀǾŜŎ ƭΩŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŘŜ 
la fatigue liée au cancer  

 
 

 



 
LE YOGA ET SES BIENFAITS : 
un arbre et ses fruits  

 

1. Respirer  
/ Pranayama 
 

YOGA: 
UNION 

CORPS-COEUR- ESPRIT 

[ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜ 
psychologique, émotionnel  
énergétique : 
- Amélioration de ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ 

hormonal par le massage des 
glandes endocrinien 
Stimulation en douceur du 
système circulatoire, 
circulation des fluides, 

- meilleure oxygénation des 
organes internes 

- Renforcement des muscles et 
du muscle cardiaque 

- Alignement de la colonne 
vertébrale et diminution des 
problèmes de dos 

- Équilibrage du système 
nerveux, relaxation 

- Augmentation la vitalité  



 

 

INITIATION AU YOGA  
ǎƛƳǇƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ Ŝǘ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ-pranayama 

 


