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Kokkinakis I et al. Prise en charge pratique de l’affection post-Covid-19. Rev Med Suisse 2023



Principales dérégulations dans le syndrome 
post covid

Davis H.E et al. Long COVID: major findings, mechanisms and recommendations. Nature Rev Microbiol 2023. https://www.nature.com/articles/s41579-022-00846-2#citeas

https://www.nature.com/articles/s41579-022-00846-2#citeas




Règle 1: accepter le fait qu’il s’agit d’une maladie avérée

Al-Aly Z. et al. Science 2024



Règle 2: le pacing

• Adapter/planifier ses activités en fonction de ses symptômes
• Avoir conscience et gérer l’exacerbation des symptômes après l’effort (12 à 48h 

après l’effort)
• Gestion identique des activités intellectuelles ou physiques
• Augmentation lente et progressive (10%)
• Journal de bord / Ergothérapie

https://www.rafael-postcovid.ch/ressources-pacing

https://www.rafael-postcovid.ch/ressources-pacing
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(Sur)stimulation 
sympathique

Stimulation 
parasympathique

Récupération

Exemple:

Récupération Récupération

Règle 3: Fractionner ses activités avec des courtes 
pauses régulières
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« Boite à outil » pour les périodes de récupération entre les activités

• Exercices de respiration (cohérence cardiaque) 3 x 5min/j.   www.youtube.com/watch?v=Tr5NI74ifgw
• Mouvements d’assouplissements dynamiques 3 x 5-10min /j. 

www.youtube.com/watch?v=LCBd_zJ6O8s
• Méditation pleine conscience, au moins 10min 1x/j. www.petitbambou.com/ , www.headspace.com/fr
• Séances de stimulateur du nerf vague 20min 2-3x/j.
• Douches froides (1-2min), baignades en eaux froides, cryothérapie
• Repos allongé ou semi assis.e (courtes durées, quelques dizaines de minutes)
• Si possible, activité tranquille dans la nature (marche en foret, etc.)
• Massages, huiles essentielles apaisantes, sons relaxants/de nature, …
• Ostéopathie, chiropraxie, …
• Acupuncture, (auto)hypnose, séance de méditation > 10min,….
• Création artistique au sens large (peinture, dessin, mandala, sculpture, poterie, etc.) 
• …

Règle 4: Activités à visées parasympathique

https://www.youtube.com/watch?v=Tr5NI74ifgw
https://www.youtube.com/watch?v=LCBd_zJ6O8s
https://www.petitbambou.com/
https://www.headspace.com/fr


Règle 5: Routine, automatismes

• Quotidienne, régulière, même si pas d’effet à court terme



Règle 6: Rester positif.ve

• Faire ce que vous pouvez, ne pas culpabiliser
• Attention aux remarques des proches
• Activités plaisir
• Vivre l’instant présent



Règle 7: Mode de vie

• Alimentation saine, méditerranéenne, probiotiques (Bactoflor 10/20 1xj pendant 
3 à 6 mois, autres?), compléments (vit D, antioxydants,…)

• Bien s’hydrater quotidiennement
• Mesures optimales pour un bon sommeil
• Bien s’entourer
• Nature dès que possible (lumière, ambiance calme, non polluée)



Règle 8: Rééducation physique/ Activité physique

• Selon son état: respect du pacing, augmenter très progressivement selon les symptômes post 
efforts

• Régulier: au moins quelques minutes chaque jour si possible
• Si possible, suivi par un physiothérapeute connaissant la maladie (https://fr.longcovid.physio/)
• Diversifier les activités (endurance, renforcement musculaire, assouplissements, équilibre):
• Exercices en position allongée: mieux tolérés (protocole Levine)

Règle 9: Santé mentale

Règle 10: Rééducation cognitive

https://fr.longcovid.physio/
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Sites internet : 

• Plateforme RAFAEL des HUG : https://post-covid.hug.ch

• ALTEA : https://www.altea-network.com/fr

• Long covid physio: https://fr.longcovid.physio

• Exercices: https://chronicallyawesome.org.uk/levine-protocol/ et https://www.potsuk.org/managingpots/exercise-examples/
• https://covid19criticalcare.com/

• Natural Treatment for COVID Long-Haulers: Know Your Options (cognitivefxusa.com)
• https://www.guptaprogram.com

• https://retrainingthebrain.com

Vidéos : 

• Conférence à Unisante ́, Lausanne: Fatigue et dysautonomie dans le covid long : https://www.revmed.ch/colloques/fatigue-et-dysautonomie-dans-le-covid-long

• Conférence à Unisante ́, Lausanne: Pacing et reconditionnement physique progressif: https://www.revmed.ch/colloques/pacing-et-reconditionnement-physique-progressif-
lors-de- syndrome-de-fatigue-chronique-ou-covid-long-quel-dosage

• Webinaire - Rôle et prise en charge du post-COVID en physiothérapie : https://www.rafael- postcovid.ch/replay-webinaire-role-et-prise-en-charge-du-post-covid-en-
physiotherapie

• Chaine You tube de Gez Medinger (en anglais), journaliste scien�fique touché par le covid long, avec des informations scientifiques et actualisées : 
https://www.youtube.com/c/RUNDMC1/videos

• Chaine You tube de Realan Agle (en anglais), personne guérie d’un syndrome de fatigue chronique et qui interview des personnes qui ont guéri du syndrome de fatigue 
chronique ou covid long, et qui expliquent comment ils ont procédé́:  https://youtu.be/34Sy8DDU8Q8

Articles : 

• Davis H.E et al. Long COVID: major findings, mechanisms and recommendations. Naure Rev Microbiol 2023. https://www.nature.com/articles/s41579-022-00846-2#citeas

• Kokkinakis I et al. Prise en charge pratique de l’affection post-Covid-19. Rev Med Suisse 2023  https://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2023/revue-medicale-suisse-
849/prise-en-charge-pratique-de-l-affection-post-covid-19.-mise-a-jour-et-illustration-par-des-situations-cliniques
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