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“Quels sont vos repères actuels en matière de travail 
d’endurance chez les patients atteints de 

mucoviscidose? ?”

https://answergarden.ch/4998577



Entrainer l’endurance

napkin



Précautions et Adaptations

Améliorer la capacité aérobie Hydratation

Maintenir la fonction pulmonaire Apports énergétiques

Diminuer l'essoufflement Température

Renforcer les muscles Exacerbations

Améliorer la qualité de vie Douleur thoracique

Travail en
Endurance

Temps

Objectifs

Suivi et Encadrement Intensité et Fréquence

Équipe multidisciplinaire Fréquence

Bilan initial Intensité

Réévaluation régulière Types d'exercices

Éducation thérapeutique

Recommandations pour le Travail en 
Endurance chez les Patients Atteints de

Mucoviscidose
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Test de terrain

• Test de marche de 6 minutes
• Test Navette ( ISWT , ESWT)
• Tests de lever de chaise
• Stepper tests
• Steps tests
• Tests de montée d’escalier

Saey et al., 2021 



Echelle de Borg



Tests de Lever de chaise

• « Se lever et s’asseoir d’1 chaise standardisée sans accoudoirs le plus 
de fois possible »
• 30s / 1min /3 min
• Fiables/valides/reproductibles
• 1 minute Sit-To-Stand Test : corrélation modérée à forte avec force 

isométrique du quadriceps
• Relation forte avec TDM6
• 3 minutes Step Test: études rares ( validités chez enfants/ ados)

Vendrusculo FM et al, 2024
Saey et al., 2021 
Hardy  et al, 2021



Chester Step Test (CST)

• Test progressif avec paliers
• Step 15-30 cm
• Cadence 5 niveaux augmentation 5 bpm par niveau ( 15-30bpm)
• Niveau 2 min
• Mesure FC et dysnée à chaque niveau
• Surveillance : SpO₂, FC ( 80% Fcmax) et dyspnée (14 Borg)
• Prédiction VO₂ max par extrapolation « ligne de meilleur ajustement »

Correvon N et al, 2020



Fréquence Intensité Temps Type
Nombre de séances
d'entraînement par

semaine

Niveau d'effort
requis pendant

l'exercice

Durée de chaque
séance

d'entraînement

Nature de l'activité
physique

Travail en endurance
Modèle FITT
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Intensité travail d’endurance

Vitesse de
marche

Vitesse
maximale

Fréquence 
cardiaque 

cible

Seuil de
dyspnée

Vitesse de marche
moyenne lors du

TDM6.

Vitesse maximale
atteinte lors du test

navette.

à SV1 EFX
ou

Méthode Karvonen.

Borg modifié 4-5 ou
Borg/RPE 12-15.

Equation Pmax/TDM6= (0,122*distance en m)+ (72,683* taille en m)- 177,109

Méthode de Karvonen :FC cible= (FCmax-FCrepos)*%intensité souhaité+ FCrepos
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Stratégies de travail endurant global

• Travail endurant continu
• Travail endurant Interval Training
• Travail HIIT

Swayer A et al, 2018
Swayer A et al, 2020



Atelier Pratique
Exemple de séance HIIT – 5 blocs x 30'' effort / 30'' repos
- Montées de genoux dynamiques
- Sit-to-stand rapide
- Talons-fesses actifs
- Step sur place
- Marche rapide sur zone

•→ 2 à 3 tours selon tolérance
•→ Récupération active entre les blocs



Test de montée d’escalier (SCPT)

Test d'endurance inspiratoire (Tlim)

Test de Pression Inspiratoire Soutenue (SIP Test)
6-minute Pegboard and ring test ( 6PBRT)

Test de lever de Chaise (1STST)

Unsupported Upper Limb Exercise test (UULEX)
Indice d'endurance respiratoire( ERI)

Echelle de perception

Membres Supérieurs

Tests
d'Endurance
Musculaire

Muscles Respiratoires

Membres Inférieurs

Travail d’endurance musculaire
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Conclusion

• L’endurance peut se travailler sans équipement
• Le HIIT est faisable, sûr et efficace s’il est bien dosé
• Tests simples à intégrer
• Adapter = clé du succès
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