
QUESTIONNAIRE DE SANTÉ 8

IIll  eesstt  iinnddiissppeennssaabbllee  eett  uurrggeenntt  ddee  ccoonnssuulltteerr  uunn  mmééddeecciinn  aavvaanntt  llaa  rreepprriissee  ddee  ll''eennttrraaîînneemmeenntt  eett//oouu  ddee  llaa  
ccoommppééttiittiioonn, si vous avez ressenti ou eu au moins 1 fois au cours des 12 derniers mois : 

 Une douleur dans la poitrine à l’effort ; 
 Des palpitations (perception inhabituelle et anormale des battements cardiaques) ; 
 Une perte de connaissance brutale au repos ou à l’effort ; 
 Un essoufflement inhabituel à l’effort. 

Nous vous invitons à adopter les bons réflexes pour votre pratique sportive en consultant 
les 10 règles d'or édictées par le Club des Cardiologues du Sport. 

Ill  eesstt  nnéécceessssaaiirree  dd''aavvooiirr  ll’’aavviiss  dd''uunn  mmééddeecciinn  ppoouurr  ssttaattuueerr  ssuurr  uunnee  ccoonnttrree--iinnddiiccaattiioonn  éévveennttuueellllee  oouu  uunn  
bbiillaann  pprrééaallaabbllee  àà  uunnee  pprraattiiqquuee  iinntteennssiivvee  oouu  eenn  ccoommppééttiittiioonn, si vous êtes dans une des situations 
suivantes : 

 VVoouuss  êêtteess  uunnee  ffeemmmmee  ddee  4455  aannss  oouu  pplluuss et vous avez repris une activité physique intensive sans 
réaliser d’évaluation médicale de votre risque cardiovasculaire ; 

 VVoouuss  êêtteess  uunn  hhoommmmee  ddee  3355  aannss  oouu  pplluuss et vous avez repris une activité physique intensive sans 
réaliser d’évaluation médicale de votre risque cardiovasculaire ;. 

 VVoouuss  ccuummuulleezz  aauu  mmooiinnss  ddeeuuxx  ddeess  ffaacctteeuurrss  ddee  rriissqquuee  ccaarrddiioovvaassccuullaaiirree  : âge supérieur ou égal à 
50 ans, tabagisme, diabète, excès de cholestérol, hypertension artérielle, surpoids ou obésité ;  

 VVoouuss  êêtteess  ssuuiivvii  ppoouurr  uunnee  mmaallaaddiiee  cchhrroonniiqquuee  ; 
 VVoouuss  ppoouurrssuuiivveezz  aapprrèèss  vvooss  6600  aannss une activité physique intensive ou en compétition ; 
 UUnn  mmeemmbbrree  ddee  vvoottrree  ffaammiillllee  ((ppaarreennttss,,  ffrrèèrree  oouu  ssœœuurr,,  eennffaannttss)) est décédé subitement d’une cause 

cardiaque ou inexpliquée ; 
 UUnn  mmeemmbbrree  ddee  vvoottrree  ffaammiillllee  ((ppaarreennttss,,  ffrrèèrree  oouu  ssœœuurr)) a présenté une maladie cardiaque avant 

ses 35 ans ; 
 VVoouuss  rreesssseenntteezz  uunnee  bbaaiissssee  rréécceennttee  iinneexxpplliiqquuééee de vos performances. 

LLaa  CCoommmmiissssiioonn  mmééddiiccaallee  ddee  llaa  FFFFRRaannddoonnnnééee  ccoonnsseeiillllee  ffoorrtteemmeenntt  uunnee  ccoonnssuullttaattiioonn  eett  uunn  ssuuiivvii  mmééddiiccaall 
si vous êtes dans une des situations suivantes : 

 11..  VVoouuss  nn’’aavveezz  jjaammaaiiss  rrééaalliisséé  dd’’éélleeccttrrooccaarrddiiooggrraammmmee (La Commission médicale recommande de
réaliser au moins un ECG dans sa vie). 

 22..  AAuu  ccoouurrss  ddeess  ddoouuzzee  ddeerrnniieerrss  mmooiiss :
• Vous avez arrêté le sport plus de 30 jours pour raisons de santé ;
• Vous avez débuté un traitement médicamenteux de longue durée (hors contraception et

désensibilisation aux allergies) ;
• Vous pensez avoir, ou on vous a déjà fait remarquer que vous aviez, un problème avec la nourriture ;
• Vous êtes une femme et vous n’avez plus de règles depuis plus de trois mois ;
• Vous avez eu un traumatisme crânien ;
• Vous pensez avoir besoin d’un avis médical pour poursuivre votre pratique sportive.

LLeess  ggeesstteess  qquuii  ssaauuvveenntt  

Parce que la formation aux premiers secours permet de sauver des vies chaque 
jour, notamment dans le sport, la Commission médicale invite tous les pratiquants 
de la FFRandonnée à se former aux gestes qui sauvent. 

55GUIDE CLUBS 2025-202655


