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Quel est le lien entre le tabac et l’activité physique? 

Le tabac affecte votre capacité à faire des activités physiques et à vous 
rétablir des blessures. Il endommage les poumons, ce qui cause : 

• l’asthme

• un essoufflement

• une toux et une respiratoire sifflante

• une réduction de la croissance des
poumons

L’utilisation du tabac affecte également la croissance des os et 
rend les personnes plus vulnérables aux fractures. 

Pourquoi devrais-je faire de l’activité physique si j’arrête de fumer? 

 Pour retarder l’apparition de maladies
et de décès attribuables au tabac

 Pour augmenter vos chances
d’abandon

 Pour vous aider à résister aux envies

 Pour atténuer les symptômes de
sevrage (p. ex., anxiété,
irritabilité)

 Pour améliorer votre
performance  à l’exercice

 Pour mieux gérer le stress

Les personnes qui suivent un programme d’entraînement sont aussi plus 
susceptibles d’arrêter de fumer. Les personnes qui sont physiquement 

actives fument moins de cigarettes. 



Comment puis-je faire plus d’activités physiques? 
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D Élaborez 
un plan 

Fixez- 
vous un 
objectif 

Vous rencontrerez peut- 
être des obstacles en 

cours de route. 

 

Je n’ai jamais 
essayé 

Utilisez 
votre réseau de 

soutien 

Trouvez des options sûres et 
abordables (p. ex., yoga 

gratuit dans le parc) 

Commencez par de petits objectifs 
(p. ex., marche, jardinage, pêche) 

Vous pouvez aussi essayer de : 
 Faire différentes activités pour voir ce qui vous

convient le mieux
 Établir une routine
 Limiter le temps passé devant la télé, à l’ordinateur

et sur les médias sociaux
 Devenir membre d’une équipe
 Inviter un ami à se joindre à vous
 Marcher, faire du vélo ou courir au lieu de prendre

la voiture (si possible)
 Répartir vos activités au cours de la semaine

Choisissez 
une lieu et 
une heure 

Et si 
j’échoue

? 
Que vont 
penser les 

autres? 
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Comment puis-je arrêter de fumer? 

Si vous êtes prêt à arrêter, voici quelques conseils pour commencer : 

Parlez à un professionnel 
de la santé. 

Ressources 

Joignez-vous à un 
groupe de soutien. 

Mangez  sainement. Soyez actif. 

• Téléassistance pour fumeur (1 877 513-5333)

• Tobacco Atlas (tobaccoatlas.org; en anglais seulement)

• Agence de santé publique du Canada (phac-aspc.gc.ca)

• ParticipACTION  (participaction.com)
• Découvrez  les  aliments (http://www.unlockfood.ca/fr)

Centre for Addiction and Mental Health 
Centre de toxicomanie et de sante mentale 

TOBACCO CESSATION 

Training Enhancement in Applied 
Cessation Counselling and Health 
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