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Equilibre Atout Age

S’outiller pour prévenir les chutes et conserver une vie active

En France, I'espérance de vie a 65 ans a
augmenté beaucoup plus rapidement que
I'espérance de vie en bonne santé. Au-dela
de 85 ans, plus des trois quarts des Francais
déclarent des limitations dans leurs activités.
D'aprés un rapport de IINSERM (Activité
physique et prévention des chutes chez
les personnes dgées, 2015), « Les chutes,
événements fréquents dans la population des
personnes agées, s'inscrivent au coeur de ces
questions. Elles refletent une dégradation de
I'état de santé et participent aussi grandement
aux limitations fonctionnelles et a la perte
d'autonomie. Elles peuvent étre trés colteuses
en termes de qualité de vie pour les personnes
concernées mais aussi de codts financiers
liés a la prise en charge des chutes et de la
dépendance qui peut en résulter. »

Consciente de la nécessité de prévenir
les chutes et conserver une vie active, le
groupe MGEN a concu le programme
Equilibre Atout Age (EAA), adaptation
du programme québécois Vivre en
Equilibre, Iui-méme inspiré du programme
A Matter of balance. Ce dernier programme
a été développé par des équipes de Boston
(Massachusetts, Etats- Unis) et du Maine (Etats-
Unis). Le programme Equilibre Atout Age
résulte d'une expérimentation menée aupres
de trois groupes dadhérents MGEN entre
janvier et mai 2017. Il propose une approche
diversifiée dactivités sur 6 rencontres de
3 heures, animées par des pairs initialement
formés sur 2 jours.

Pour plus d’informations, contactez :

le délégué de prévention de votre section.

PLUS DINFORMATLONS
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I.1 Un programme pour s'outiller pour prévenir
les chutes et conserver une vie active

Equilibre Atout Age est un programme
offert en groupe a des ainés qui ont peur de
tomber ou qui sont préoccupés par les chutes.

La peur de tomber est I'une des peurs les
plus courantes chez les ainés. Des recherches
indiquent que le tiers d'entre eux vit avec
cette peur. La peur de tomber peut survenir a
la suite d'une chute ou lorsqu’on constate que
notre force, notre équilibre et notre santé ne
sont plus tout a fait ce qu'ils étaient auparavant.

Certaines personnes développent une peur
de tomber simplement parce qu'elles ont
été témoins d'une chute ou parce qu'elles
connaissent une personne qui a fait une mau-
vaise chute. Enfin, certaines idées préconcues
au sujet du vieillissement peuvent aussi contri-
buer au développement de la peur de tomber
avec ['age.

La peur de tomber ne constitue pas nécessai-
rement un probléme en soi.

En effet, la peur de tomber peut-étre utile
lorsqu'elle nous incite a la prudence et nous
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alerte d'un danger potentiel (ex. : lorsqu'il y
a beaucoup de vent ou lorsque les trottoirs
sont jonchés de feuilles mouillées.) Toutefois,
la peur de tomber peut aussi nous jouer des
tours !

Des recherches montrent que la peur de
tomber peut présenter des risques pour les
ainés. En effet, cette peur peut parfois inciter la
personne a rester confinée chez elle et a limiter
ses activités a un point tel que sa condition
physique peut se détériorer. Cette restriction
d'activités peut avoir pour conséquence
d'augmenter les risques de chutes de la
personne, sans compter les autres impacts
de linactivité sur la santé (ex. : embonpoint,
problémes cardio-vasculaires). De plus, le
fait d'abandonner ou de limiter des activités
qui nous tiennent a cceur peut influencer
notre état d'ame et nuire a notre bien-étre
psychologique. Il faut donc garder a l'esprit
qu'une prudence excessive peut présenter des
risques pour notre santé et notre bien-étre.



1.2 Une question d’Equilibre... A tout... Age

Afin d'éviter les chutes et rester en santé, il
est important de viser |'équilibre. D'un coté de
la balance, il faut étre prudent et adopter des
comportements sécuritaires; de 'autre coté, |l
faut conserver une vie active! Cet équilibre est
possible.

Le programme Equilibre Atout Age vise
justement a aider les personnes agées a faire
la part des choses. Le programme insiste sur
le fait qu'il est important d'étre prudent pour
éviter de tomber, mais qu'il est tout aussi
important de demeurer actif. En effet, pour
maintenir ses capacités et rester en santé, |l
faut continuer de bouger et de s'engager dans
une diversité d'activités et ce, peu importe son

age. Méme a un dge avancé, on peut retirer
des bienfaits de l'exercice, avoir des projets,
aider son prochain et participer a la vie de sa
famille et de sa communauté.

MMMIEUX

CONNECTE A MA SANTE

Sur le site

«Marcher, courir; danser, faire du vélo, faire du
ski, grimper sur un escabeau, jardiner, procure
du bonheur, de la joie chez une majorité
d'entre nous ». Pouvoir réaliser tous ces gestes
de la vie quotidienne sans perte de |'équilibre,
donc sans chuter, nécessite une organisation
trés complexe de notre cerveau. L'équilibre
comment ¢a marche?! Pourquoi avons-nous
des troubles de I'équilibre?

Article MMMieux : |'Equilibre «Rubrique
Forme» https//www.mmmieux.fr/I-Equilibre

1.3 A propos du programme Equilibre Atout Age

Le programme Equilibre Atout Age a été
congu pour renforcer la confiance des ainés
en leur capacité de prévenir les chutes et de
rester actifs en toute sécurité. En somme, il
offre des outils pour se sentir en équilibre
de la téte aux pieds !

Le programme est congu pour étre offert
par des pairs qui ont recu une formation
au préalable. Il est préférablement donné en
équipe de deux personnes (un animateur et
un co-animateur). Le programme comprend
six séances de 3 heures offertes en groupe

(@ raison de deux séances par semaine).
Ces séances comprennent, entre autre,
des activités de réflexion et de résolution
de problemes, des exercices pratiques,
des périodes de discussion et un module
d'activité physique tout au long du dispositif
a retravailler chez soi. Des informations
pertinentes sur les moyens de prévenir les
chutes et de se relever a la suite d'une chute,
ainsiqu'une orientation donnée pour trouver
les ressources utiles et disponibles dans son
département.

I.4 Origine du programme

Le programme l':_'quih'bre Atout ﬁge
est un programme adapté du programme
Vivre en Equilibre (concu par une équipe de
chercheurs et dintervenants du Québec).
Il s'inspire de deux programmes américains
ayant démontré leurs bienfaits pour les ainés

soit, le programme A Matter of Balance et
une version du programme congue pour &tre
animée par des bénévoles (le programme A
Matter of Balance : Managing Concerns about
Falls-Volunteer LaylLeader Mode !).
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.5 But du programme et tranche d’dge recommandée

PUBLIC : 75 ANS A 95 ANS

v Améliorer sa confiance en ses capacités a
prévenir les chutes tout en conservant une
vie active. Ainsi, le programme vise a nous
aider a nous sentir en équilibre de la téte
aux pieds!

v Prendre conscience de ses propres idées
et préoccupations a ['égard des chutes et de
la peur de tomber.

N >
By - PRESENTATION DES SEANCES

v Développer des idées et des attitudes
réalistes quant aux chutes et a la peur de
tomber.

v/ Apprendre et utiliser divers moyens pour
prévenir les chutes et demeurer actifs.

-

Le tableau ci-dessous vous propose 6 ateliers, chacun différencié dans le cahier participant
par des feuillets tagués d'une couleur en propre.

Deux atelier Semaine | : Deux atelier Semaine 2 : Deux atelier Semaine 3 :
&% Séance | Séance 3 e Séance 5
Pour partir du bon pied.., La peur de chuter ! Une I |'avais su, je n'aurais pas
histoire de point de vue. chu... oui, majs 1 j'ai chu
Séance 2 " :
Peur de chuter et alors ! @ Séance 4 Séance 6
. Si [favais su, je n'aurais pa Allez hop, en avant !
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TITRE DATE Si vous ne pouvez étre

de la séance de la séance présent d une séance,
- - Ao it veuillez aviser :
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Séance |
Pour partir du bon pied...

Les activites :

® @ & & & & & & & 6 9 5 & 6 S 6 & & S S 0 O S S F S 8 S S S e 008

v Activité 1: BINGO
v Activité 2 : Définition de «chuter

v Activité 3
La peur de tomber et les chutes :
Questions pour un champion!

v Activité 4:
Comportements vis-a-vis des chutes
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v Activité 5;
v Activité 6;

v Activité 7 ;
v Activité 8 :
v Activité 9 ;

Confiance dans mon équilibre

L'activité physique et moi
Résultats aux tests

Questionnaire
Mon objectif personnel

Flémentaire Ma chére Pat



MON CAR

ACTIVITE I : Bingo - Pourquoi nous sommes la ?

Appréhende
de faire certaines
activites

A peur de chuter

Souhaite aider un(e)
ami(e), un proche

A peur de perdre
son autonomie

Souhaite acquérir des
connaissances sur les
chutes

Souhaite
rencontrer
d’autres
personnes

Souhaite modifier
certains des ses
comportements ou
aménager son chez soi

Est curieux et
toute nouvelle
connaissance est
bonne a prendre

A été entrainé
par un(e)
copain/copine

C’est gratuit

Je ne sais pas trop !!
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ACTIVITE 2 : Définition de « Chuter»

Une chute est une «perte........oovvvvivvivvnonsn, et totalement ...............
By o sow 65 0 00 ESTEW £5 01 B ES B postural lors de la marche ou de la réalisation
detoute autre activite et TaISATT « o cvw sum sum svms su s v suis s la personne sur
& o mmmmmassns vossmm oem ou toute autre surface plus......cocoevniviniiioninnsinns que

celle ou elle se trouvait» Hauer et coll (2006).

Mots a placer

Attention il y a des piéges : des mots en trop.
Rayer les mots que vous avez placés dans le texte

| - d'équilibre, 6 - tomber,
2 - de mémoire, 7 - sol,

3 - brutale, 8 - Iit,

4 - organisée, 9 - basse,
5 - accidentelle, 10 - molle.

hilibre Atout Age - Cahier Iiff =
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ACTIVITE 3 : La peur de tomber et les chutes :
Questions pour un champion !

ENONCES | REPONSES

Environ une personne sur trois dgée de plus de 65 ans, et une

| P gee fe p , VRAI | FAUX
personne sur deux de plus de 80 ans chutent chaque année.
L'incidence (le nombre) des chutes et des chuteurs augmenterait

2 avec |'age : le pourcentage de chuteurs se situerait autour de 50 % | VRAI FAUX
parmi les personnes de plus de 80 ans.
Les chutes représentent la principale cause de traumatismes

3 | e PRTER ' VRAI | FAUX
physiques chez les plus de 70 ans

4 Les conséquences des chutes sont uniquement physiques VRAI FAUX
Avec l'avancée en dge, le maintien de I'équilibre nécessite plus de

5 ! %5 ' = P VRAI | FAUX
ressources attentionnelles.

6 La sédentarité est un facteur de chute VRAI FAUX

7 Un bon suivi médical est nécessaire pour éviter les chutes VRAI FAUX

8 Pour éviter les chutes, il suffit de faire de I'Activité Physique VRAI FAUX

9 Prévenir les chutes, c'est possible VRAI FAUX

10 | La peur de chuter est une des causes des chutes VRAI FAUX

Il | Toutes les chutes sont causées par un probléme de santé. VRAI | FAUX
La peur de tomber est la crainte la plus courante chez les personnes

12 | 2P i i VRAI | FAUX
de 65 ans et plus
La peur de tomber se retrouve seulement chez les personnes qui

13 = P 9“1 vral | FAUX
ont fait une chute.
Il n’y arien a faire pour réduire les chutes. Les chutes sont inévitables

14 | NYyanenarep VRAI | FAUX
avec le vieillissement.
Adopter un mode de vie actif permet de garder ses os et ses

5 PEsF L R e E VRAI | FAUX
muscles en santé.

16 | Les chutes sont parfois dues a un manque de prudence. VRAI FAUX
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ACTIVITE 4 : Comportements vis-a-vis des chutes

Ces questions portent sur les actions de la vie de tous les jours. Vous cochez N/A
(ne s‘applique pas) si la situation écrite ne s’applique pas a votre cas

ENONCES Jamais ‘ Parfois |Souvent Toujours‘ N/A

| Quand je passe de la position assise a la position debout, 0 | 2 3 0
je fais une pause pour retrouver mon équilibre.

2 | J'ai tendance a me dépécher pour faire les choses. 3 2 | 0 3

3 Je donne des nouvelles a quelgu'un de mon entourage 3 2 | 0 3
régulierement

Ces questions concernent des actions que vous faites a I'intérieur.

N° ENONCES Jamais ‘ Parfois‘_Souvent Toujours| N/A
Pour atteindre un objet placé en hauteur, je monte sur

4| | , ; : 3 2 | 0 0
n'importe quelle chaise ou meuble a ma portée.

5 Je me dépéche pour aller répondre au téléphone, aller a la 3 2 I 0 0
porte d'entrée si quelqu'un sonne...
Je demande de l'aide pour changer une ampoule (si elle

6 2 0 I 2 3 0
est hors de portée)

- Je demande de l'aide pour atteindre un objet placé tres 0 | 2 3 0
haut.
Quand je descends d'une échelle ou d'un escabeay, je fais

8 o B - 0 I 2 3 0
attention a la derniere marche.

9 Juj:rllse une barre d'appui dans la baignoire ou dans les 0 | 2 3 0
toilettes

Ces questions concernent I’éclairage et la vision

'utilise une veilleuse ou jallume la lumiere si je me leve

10|’ | : ’ 0o | 1 2 3 |0
durant la nuit.

I'1| Alamaison,je m'organise pour que I'éclairage soit adéquat. | 0 I 2 3 0

12| Je nettoie mes lunettes dés qu'elles sont sales. 0 I 2 3 0

13 Quand il fait sombre, j'allume la lumiére lorsque j'entre dans 0 | ) 3 0
une piéce ou emprunte un escalier (méme si c'est chez moil)
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Ces questions concernent votre tenue vestimentaire

N° ENONCES Jamais | Parfois |Souvent Toujours| N/A

14 Lorsque jachete des chaussures, je vérifie les semelles 0 | 2 3 0
pour voir si elles sont glissantes.

s Lorsque ['acheéte des chaussures, je privilégie la couleur, la 3 ) | 0 0
forme au confort
e porte des vétements bien ajustés a ma taille. Je m'assure

16| <P : o | 1| 2|3 |o
qu'ils ne sont pas trop amples ou trop longs.

Ces questions concernent les actions que vous faites a I’extérieur

N° ENONCES ‘Jamais Parfois | Souvent Toujours| N/A

17 Lorsque je marche dehors, je fais attention aux dangers 0 | 2 3 0
potentiels devant mol.

8 J'ﬁévite dallera I.'extérieur les jours venteux ou pluvieux ou 0 | , 3 0
s'il y a de la neige.

19| Lorsque je vais dehors, je pense a marcher prudemment. | 0 I 2 3 0

20| Je traverse la rue aux passages pour piétons, si possible. 0 I 2 3 0

21| Je tiens la rampe lorsque je monte les escaliers. 0 I 2 3 0

27 J;’:]i:e de marcher dans les endroits ou il y a beaucoup de 0 | 2 3 0

ENONCES

Je pose des questions a mon pharmacien, a mon meédecin

23 . : g
pour connaitre les effets secondaires de mes médicaments.

Je parle de mes chutes avec mon médecin ou les autres

24 . ,
professionnels de la santé
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ACTIVITE 5 : Confiance dans mon équilibre

Comment évaluez-vous votre équilibre ?

Pable ¢ 7 7 v ¢ T 7 7 7 Excellent

equiliove equilibye

ACTIVITE 6 : Lactivité physique et moi

6.1 - Résultats aux tests

TEST | Sencell ‘

Time Up and Go (TUG)

Functional reach

OLS Pied D, yeux ouverts

OLS Pied G, yeux ouverts

OLS Pied D, yeux fermés

OLS Pied G, yeux fermés

v  Si votre score au TUG est supérieur a 13,5 secondes et que vous pensez que votre équilibre
(subjectif) est mauvais, il y a une bonne concordance entre ce que vous pensez et vos capacités !
Mais attention, cela ne signifie pas que vous devez rester sédentaire... au contraire, vous devez bou-
ger, sortir.... Mais avec prudence !!!

v Si votre score au TUG est inférieur a 13,5 secondes et que vous pensez que votre équilibre
(subjectif) est mauvais, il y a une mauvaise concordance entre ce que vous pensez et vos capacités,.
Cela peut vous empécher de réaliser certains comportements, il faut essayer de réfléchir aux raisons
qui vous poussent a penser que vous étes a risque de chute (c'est peut étre justifié !), mais votre
score au TUG est trés correct !!

v Si votre score au TUG est supérieur a 13,5 secondes et que vous pensez que votre équilibre
(subjectif) est bon, il y a une mauvaise concordance entre ce que vous pensez et vos capacités,
vous pouvez peut-étre réaliser des comportements a risque de chute, il faut essayer de réfléchir aux
raisons qui vous poussent a penser que vous n'étes pas a risque de chute (c'est peut étre justifié !).

v’ Si votre score au TUG est inférieur a 13,5 secondes et que vous pensez que votre équilibre
(subjectif) est bon, il y a une bonne concordance entre ce que vous pensez et vos capacités, vous
pouvez bien évidemment faire plein d'activités, mais rester quand méme prudents.
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ACTIVITE 7 : Questionnaire

Se déplacer d’un endroit a I'autre

Nous voudrions connaitre votre fagon habituelle de vous déplacer d'un endroit a l'autre; par

exemple pour aller au travail, faire des courses, aller au marché. ..

REPONSE

‘ QUESTION

Est-ce que vous effectuez des trajets d'au moins 10
minutes a pied ou a vélo?

Oug Nong

sinon, allez question 4

Habituellement, combien de jours par semaine
2 | effectuez-vous des trajets d'au moins |0 minutes a
pied ou a vélo?

Nombre de jours |

Lors d'une journée habituelle, combien de temps
consacrez-vous a vos déplacements a pied ou a vélo?

Heures : minutes

Si vous avez répondu Oui a la question | :

Calculer votre quantité d'activité physique en
multipliant le nombre de jours par le nombre
de minutes ou vous vous déplacer a pied ou a
vélo,

Dans les questions suivantes,

v Les activités physiques de forte intensité sont
des activités nécessitant un effort physique
important et causant une augmentation
conséquente de la respiration ou du rythme
cardiaque.

v Les activités physiques d'intensité modérée sont
des activités qui demandent un effort physique
modéré et causant une petite augmentation de
la respiration ou du rythme cardiaque.
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Activités de loisirs

Les questions suivantes excluent les déplacements que vous avez déja mentionnés.
Maintenant, je souhaiterais vous poser des questions sur le sport, la gym et les activités de loisirs.

QUESTION | REPONSE

Est-ce que vous pratiquez des sports, du fitness ou des |
activités de loisirs de forte intensité qui nécessitent| Ouild ~ Non(
4 | une augmentation importante de la respiration ou | sinon, allez question
du rythme cardiaque comme (courir ou faire du vélo 7

rapidement) pendant au moins dix minutes d'affilée?

Habituellement,combien de jours parsemaine pratiquez-
5 | vous une activité sportive, du fitness ou d'autres activités
de loisirs de forte intensité’

Nombre de jours

L |

Lors d'une journée habituelle, combien de temps y| Heures:minutes

6
consacrez-vous?! I O B
Est-ce que vous pratiquez des sports, du fitness ou des
activités de loisirs d’intensité modérée qui nécessitent | Ouid  Non ]
7 | une petite augmentation de la respiration ou du rythme sinon, allez

cardiague comme la marche rapide (faire du vélo en question |0
ballade, nager) pendant au moins dix minutes d'affilée?

Habituellement,combien de jours par semaine pratiquez-
8 | vous une activité sportive, du fitness ou d'autres activités
de loisirs d’intensité modérée’

Nombre de jours
L

Lors d'une journée habituelle, combien de temps y| Heures:minutes
consacrez-vous? A S

Si vous avez répondu Oui aux questions 4 et 7 :

Calculer votre quantité d'activité physique en
mutltipliant le nombre de jours par le nombre
de minutes ou vous vous faites une d'activité
physique de forte intensité et vous faites de
méme pour les intensités modérées

TOTAL :

-+
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Activités sociales

Les questions suivantes excluent les activités liées aux déplacements et aux activités sportives
que vous avez déja mentionnés.

Maintenant, je souhaiterais vous poser des questions sur vos activités sociales.

QUESTION REPONSE

Est-ce que votre activité sociale implique des activités physiques de

forte intensité qui nécessitent une augmentation conséquente de la | Oui[d  Non []
10 | respiration ou du rythme cardiaque, comme soulever des charges Sinon. allez

lourdes, travailler sur un chantier; effectuer du travail de magonnerie question 13

pendant au moins |10 minutes d'affilée?

Habituellement, combien de jours par semaine effectuez-vous des | Nombre de jours
Il | activités physiques de forte intensité dans le cadre de votre activité

sociale?

Lors d'une journée habituelle durant laquelle vous effectuez des | Heures : minutes
12 | activités physiques de forte intensité, combien de temps consacrez- IR

vous a ces activités? l ' '

Est-ce que votre activité sociale implique des activités physiques | Oui ] ~ Non [_]
13 | dintensité modérée, comme une marche rapide (ou soulever une Sinon. allez

charge légere) durant au moins |0 minutes d'affilée? question 16

Habituellement, combien de jours par semaine effectuez-vous des | Nombre de jours
14 | activités physiques d'intensité modérée dans le cadre de votre

activité sociale? —

Lors dune journée habituelle durant laquelle vous effectuez des | Heures : minutes
I5 | activités physiques d'intensité modérée,combien de temps consacrez- e

vous a ces activités? '

Si vous avez répondu Oui aux questions 10 et |3 :

Calculer votre quantité dactivité physique en multipliant le nombre de jours par le nombre de
minutes ou vous faites une activité physique de forte intensité et vous faites de méme pour les
intensités modérées

TOTAL : o . *

Calculer le nombre de minutes par semaine ou vous faites une activité physique intense ou
modérée en additionnant tous les scores calculés par ailleurs.
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Comportement sédentaire

La question suivante concerne le temps passé en position assise ou couchée, au travall, a la
maison, en déplacement, a rendre visite a des amis, et inclut le temps passé assis devant un bureau,
(se déplacer en voiture, en bus, en train, 2 lire, jouer aux cartes ou a regarder la télévision),
mais n’inclut pas le temps passé a dormir.

QUESTION REPONSE

Combien de temps passez-vous en position assise ou couchée lors | Heures : minutes

6 | o ; ;
d'une journée habituelle ? L f 486 & 4

GPAQ - Organisation mondiale de la Santé, 2005.

ACTIVITE 8 : Mon objectif personnel

Les chutes sont préoccupantes pour toutes
sortes de raisons. Nous vous invitons a vous fixer
un objectif personnel que vous aimeriez atteindre
au cours du programme. Cet objectif peut étre
relié a vos préoccupations a I'égard des chutes,
a une activité que vous évitez ou limitez a cause | .
de vos préoccupations ou a vos connaissances et
capacités en matiére de prévention des chutes.

A la fin du programme « EQUILIBRE

ATOUT AGE » je vais...

ACTIVITE 9 : Elémentaire Ma Chére Pat...

Nous allons suivre les traces de Melle Atras Mot |

Pat pour éviter les pieges a la maison !
Indice | : Les autruches I'adorent. Il est

Cing catégories d'éléments sont a observer |
rassurant pour elles!

pour une maison sécuritaire, Nous Vous

proposons de découvrir ces cing éléments Indice 2 : Les vaches en ont un!

avec |'aide de Pat. Indice 3 : Nous progressons dessus.

La premiére lettre de chaque élément permet Indice 4 : Son homonyme est une note de
d'écrire un mot en lien avec la peur de chuter. musique

La séance 5 permettra de rassembler tous

les indices et de trouver l'acronyme et vous Mot | :
donner des pistes pour prévenir les chutes a Prariiere Leitre du mist>

la maison.

Raisons qui font que I'on doit faire attention a lui :
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ACTIVITE 10 : Pour aller plus loin. ..

10.1 - Expertise INSERM

https://www.inserm.fr/index.php/information-en-sante/expertises-collectives/
activite-physique-et-prevention-chutes-chez-personnes-agees

Les chutes chez les personnes agées sont fréquentes :
prés d'une personne de plus de 65 ans sur trois et une
personne de plus de 80 ans sur deux chutent chaque
année, L'état de santé, les capacités fonctionnelles, les
facteurs comportementaux ou les caractéristiques
de l'environnement constituent autant de facteurs

de risque. Au-dela des traumatismes physiques et
psychologiques tels que la peur de tomber qui en
résultent, les chutes peuvent entrainer des limitations

fonctionnelles, une diminution de la qualité de vie, une ® 233 Activité physique
et prévention des chutes
chez les personnes agées

perte d'autonomie voire une entrée en institution.

Dans un contexte de vieillissement de la population, la Expertise collective
prévention des chutes et la préservation de |'autonomie
dans les activités quotidiennes constituent des enjeux
majeurs de santé publique. Sollicitée par le ministére
de laVille, de la Jeunesse et des Sports, cette expertise
collective fait le point des connaissances actuelles sur
les conditions d'efficacité de |'activité physique dans la
prévention des chutes. Le groupe d'experts propose
des pistes d'action qui devraient mobiliser non e Hl' Inserm
seulement les personnes agées, les proches, les aidants, e skt
mais également tous les professionnels concernés,

Accéder a I'expertise collective sur iPubli

&, TELECHARGER LA SYNTHESE . .
Acheter |'expertise collective

* Synthése de I'expertise collective

"Activité physique et prévention des Consulter le dossier de presse
chutes chez les personnes agées"
application/pdf - 930.84 Ko

10.1 - Site MMMIEUX

M MMIEUX

CONNECTE A MA SANTE
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Séance 2
Peur de chuter et alors... !

Temps forts de la séance :

v" Prendre conscience de I''mportance de la peur de chuter....

v/ Identifier les risques de chutes

v Définir I'activité physique et son réle : comprendre les bienfaits d'une pratique
réguliere d'activités physiques

v Apprendre quelques exercices physiques pour se « dérouiller »

v" Commencer a élaborer un plan d'action personnel pour favoriser la pratique
réguliere d'activités physiques

-

ABLE DES MATIERES

MON CAHIER - Séance 2

I - Activité | :Indices de Pat Atras

2 - Activité 2 : La peur de chuter : construire la définition :
3 - Activité 3 : La peur de chuter : Evaluation A .

4 - Activité 4 : La peur de chuter : Evaluation B ...

5 - Activité 5 : La peur de chuter : un poids qui limite mes

activités
6 - Activité 6 : Les causes des chutes ...
7 - Activité 7 : 'activité physique : mais qu
8 - Activité 8 : Module d'exercices : « se dérouiller » .

9 - Travail a la maison !
9.1 - Petit quizz pour la séance prochaine .

9.2 - Mon plan d'action p

9.3 -Travail a la maison : Elémentaire Ma chére Pat !

10 Pour aller plus loin
10,1 - Quizz sur les chutes ..
10.2 - Rubrique forme

Notes .
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MON CAH

ACTIVITE | : Indices de Pat Atras

Mot | : Le Sol

Premiére Lettre du mot : S
Raisons qui font que I'on doit faire attention a lui :

Voila un extrait d’une plaquette de Santé Publique France « Accidents de la vie
courante - Comment aménager sa maison pour éviter les chutes ? »

d& SALS ﬂbl'il est Les obstacles au sol peuvent
- étre nombreux a l'intérieur de la
F;Vﬁ{gfa&[g Ae ne yiew ~ maison. Fils électriques, plantes

vertes, petits meubles, jouets pour

(Alssey tyAney suy animaux domestiques... sont autant
d’objets que I'on est habitué & éviter.

le sol, w i:sjg SULS Cependant le risque de trébucher
D existe toujours. Il suffit d'une seconde
M&i{:ué A mon d'inattention, de la moindre précipi-

tation pour répondre au téléphone
Ou & sa porte pour les oublier et
tomber. Mieux vaut donc prendre
ses précautions et ranger tout ce
qui est susceptible de provoguer le
desequilibre. Pour cela, un moyen
simple : parcourir tous les lieux

de passage de votre maison ou appartement et
les dégager.

). astuce de ) ouise :

“Pour éviter de me prendre les pieds
dans les fils électriques

du téléviseur, des lampadaires

ou du téléphone, je les fixe au mur
ou utilise des range-fils.”
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Les parquets, qu'ils soient vitrifiés ou cirés,
sont souvent & I'origine de chutes. Il en va
de méme pour les carrelages et les linos.
Sivousdevezchoisir unnouveau revé-
tement, préférez donc la moquette,
qui présente de moindres risques et
qui, en cas de chute, amortit le choc.
Toutefois, si vous ne pouvez pas ou ne
voulez pas changer de revétements,
il est possible de recouvrir ceux-ci a
I'aide de tapis munis d'antidérapants.

N'nésitez pas a vous renseigner aupres
de votre quincaillerie ou de grandes surfaces spécialisées
dans I'aménagement de la maison. Si vous possédez des
tapis, veillez bien & ce que les coins ne se relévent pas
et n’oubliez pas de les fixer au sol.

). Astuce Ae Renée :

“Pour éviter de glisser dans ma salle de bain,
j’ai posé des pastilles autocollantes au fond
de ma douche. Je les ai choisies en forme

de fleurs, ainsi, ma salle de bain est plus sire
mais aussi plus gaie.”

ACTIVITE 2 : La peur de chuter : construire la définition

Entourer la proposition qui vous semble correcte afin de reconstruire la définition de la
peur de chuter.

La peur est : qui signale et nous incite

a. Une réaction a. une impossibilité a. a ne rien faire
b. Un manque de courage a avancer plus b. a pleurer

c. Un truc de filles b. un danger c. a la prudence

c. enfin « un peu d'action »
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ACTIVITE 3 : La peur de chuter : Evaluation A

A - Léchelle

Entourer la réponse qui correspond a ce que vous ressentez vis-a-vis des chutes

Avez-vous peur de chuter ? E .
Yas pewy Yt"emement

dutout | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 peur

1 | | L 1 L 1 L

.

ACTIVITE 4 : La peur de chuter : Evaluation B

B. Le questionnaire

Dans quelle mesure vous étes inquiet(e) de tomber lorsque vous faites une série d'activités.

N° Dans quelle mesure étes-vous inquiet de tomber lorsque Pas
vous réaliser les activités suivantes ? du tout

Unpeu | Assez

| |Faire votre ménage (ex.: balayer, passer ['aspirateur) | 2 3 4
2 | Vous habiller et vous déshabiller I 2 3 4
3 |Préparer des repas simples I 2 3 4
4 |Prendre une douche ou un bain | 2 3 <
5 |Aller faire des courses | 2 3 4
6 | Vous lever d’'une chaise ou vous asseoir I 2 3 5
7 |Monter ou descendre des escaliers I 2 3 4
8 |Vous promener dehors dans le quartier | 2 3 ot
9 Atteindre quelque chose au-dessus de votre téte | o) 3 4
ou par terre
|0 | Aller répondre au téléphone avant qu'il n’arréte de sonner | 2 3 4
| | |Marcher sur une surface glissante (ex.: mouillée ou verglacée) | | 2 3 4
| 2 | Rendre visite a un ami ou a une connaissance I 2 3 -
| 3 [Marcher dans un endroit ou il y a beaucoup de monde | 2 3 4
14 Marf:her sur un sol inégal | | 2 3 4
(ex. : route caillouteuse, un trottoir non entretenu)
| 5 |Descendre ou monter une pente | 2 3 4
6 Sortir (ex. service reIr'gfeux. réunion de famille, | 2 3 4
rencontre d'une association)
TOTAL = Additionner les scores des cases que vous avez cochées | ...,

Calculer le score obtenu :

Score allant de 16 (personne pas du tout inquiete) a 64 (personne tres inquiete).
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ACTIVITE 5 : La peur de chuter : un poids qui limite mes activités

La peur de tombre...
Un poids qui limite mes activités ?
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ACTIVITE 6 : Les causes des chutes

Facteurs de risque liés a la personne

Age avance
Caractéristiques  Sexe (étre une femme)
personnelles Avoir fait une ou plusieurs chutes
Peur de tomber

Diminution de la force, de I'équilibre et de la flexibilité
Diminution de la vision et de 'audition

Maladies aiglies et chroniques (ex.: arthrite, maladie de Parkinson,
séquelles d'accident vasculaire cérébral ; Ostéoporose, Hypotension
orthostatique (chute de la pression artérielle))

Dépendance dans les activités quotidiennes

Douleur

Fuites urinaires

Troubles cognitifs et psychologiques

Consommation de 4 médicaments ou plus

Consommation de certains types de médicaments (ex. : somniféres)
et les médicaments pour les maladies cardiovasculaires (ex. :
anticoagulants)

Anxiété et faible bien-étre psychologique

Ftat de santé
et condition
physique

Comportements et mode de vie

Mauvaise gestion de sa médication (ne pas prendre la médication telle
qu'indiquée par son médecin)

Grimper sur une chaise pour atteindre un objet

Marcher sans regarder devant soi (bras chargés de paquets)

Se hater pour répondre au téléphone ou a la porte

Ne pas utiliser les aides a la mobilité recommandées par son profes-
sionnel de la santé

Port de chaussures ou de vétements inappropriés

Aides techniques (canne, etc.) mal entretenues ou mal ajustées

Comportements
non sécuritaires

Inactivité physique

Alimentation non adaptée aux besoins nutritionnels
Consommation excessive d'alcool

Isolement social

Mode de vie
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Facteurs de risque liés a I’environnement

Environnement peu familier

Aménagement inadéquat ou entretien inapproprié des lieux

Sol inégal ou glissant (ex. : plancher mouillé)

Obstacles dans les aires de déplacements (ex. : tapis, objets au sol, etc.)
Eclairage insuffisant

Absence d'appuis sécuritaires (ex.: mains courantes dans les escaliers,
barres d'appui dans la salle de bain)

Vivre seul/ étre veuf ou veuve/étre célibataire

Au domicile

Surfaces in€gales et obstacles (ex.: trottoir accidenté)

Mauvaises conditions climatiques (ex. : neige, glace)

Mauvais entretien des lieux (ex : déneigement, trottoirs mal entretenus)
A l'extérieur Intersections dangereuses et/ou peu familier

Absence d'appuis sécuritaires (ex.: mains courantes dans les escaliers

extérieurs)

Mauvais éclairage

ACTIVITE 7 : Lactivité physique : mais quezako ?

ACTIVITE PHYSIQUE

Vie quotidienne

Exercice
physique

Figure | : différentes catégories d’activité physique OMS'

'Source de 'OMS : http://whqlibdoc.who.int/publications/2010/9789242599978_fre.pdf’ua=1 - Page 52
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ACTIVITE 8 : Module d’exercices : « se dérouiller »

Ce module comprend des exercices simples qui seront réalisés en groupe.Afin de maximiser
les bienfaits retirés de ces exercices, nous vous invitons a les réaliser également chez vous
tous les jours.

Vous pouvez commencer par 5 répétitions de chaque exercice.
Avec la pratique et selon votre endurance, vous pouvez augmenter le nombre de répétitions.

Le programme peut étre adapté a votre condition de santé particuliere. Ainsi, il est possible
d'ajuster le nombre de répétitions, I'amplitude et la vitesse des mouvements. Il est aussi
important d'arréter tout exercice qui vous causerait douleur ou inconfort (essoufflement,
étourdissement).

En cas de doute sur vos aptitudes a réaliser ces exercices, consultez votre médecin.

Position de départ pour tous les exercices :

Tous les exercices du programme sont
réalisés en position assise, sur une chaise sans
accoudoirs. Les pieds doivent étre bien a plat
au sol et le dos bien droit. Il est important
de bien inspirer et de bien expirer durant les
exercices.

Assurez-vous d'étre bien confortable sur votre
chaise. Laissez vos bras pendre le long du corps,
de chaque coté.

(TR Y

Avant de débuter les exercices, prendre le temps de prendre conscience de la position de
chaque partie du corps dans I'espace (bras, téte, cou, dos, fesses, jambes). Prendre ensuite 3
bonnes inspirations et expirations,

Voici la liste d'exercices :

COU /
La flexion du cou vers l'avant

La flexion du cou sur le coté

La rotation de la téte
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Membres supérieurs

Le roulement des épaules //
Le papillon
Le mouvement du Hourra

Le mouvement des poignets
Prendre et relacher (avec balles molles)

Membres supérieurs
Levée des genoux -~

La marche en rythme assis

Le coup de pied

Lacher 'accélérateur

Rouler la balle
Le grand ménage\
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Exercices d’équilibre

Le flamand

J'y vais pas, |'y vais

Ca roule des épaules

Croise a droite, croise a gauche !

Exercices de détente

Respirer, grandissez, soufflez !

ACTIVITE 9 : Travail a la maison !

9.1 - Petit quizz pour la séance prochaine :

a.- Que pensez-vous de la pratique de ['activité physique pour vous ?
Est-il important de faire de l'activité physique lorsqu’on avance en age ?
Pourquoi ?

b. - Selon vous, combien d'activité physique devez-vous faire par semaine pour avoir
des bénéfices a leur santé ?
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9.2 - Mon plan d’action personnel

Avant de rédiger votre plan d'action personnel, vous pouvez remplir le questionnaire
de deux facons :

v Dans un monde idéal, dire ce que vous aimeriez faire
v Dans la vraie vie, écrire ce que vous pensez étre capable de faire.,

Puis comparez avec votre évaluation du questionnaire d'AP fait en séance .

Ce que j'aimerais faire :

Mon plan d’action personnel : En forme et en santé !

Le tableau suivant peut étre utile pour vous aider a planifier vos activité physiques et
pour vous motiver a maintenir une vie active. Placez-le bien en vue (sur votre frigo, par
exemple)

Pour adopter ou maintenir un mode de vie actif, je vais...

Activice(s) Journée/ Lieu Appréciation Moyens utilisés

Durée de lactivité pour s’encourage

z[ 'I]' avail a I maison : IEltﬁmenta.lre Ma ﬁhere Pat!
ous allons suwre es traces de Melle Atras

Pat pour éviter les piéges a la maison !
Deuxiéme piege a éviter...

Ind|ce | : Différentes énergies peuvent la
produire.

Cette activité sera a faire a la maison. Indice 2 : Se dit d'une personne qui n'est pas
un génie.
Indice 3 : Les sportifs ou les aventuriers 'ont
souvent au front la nuit,

Mot 2 :

Premiére Lettredumot : ...
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ACTIVITE 10 : Pour aller plus loin

MMMIEUX

CONNECTE A MA SANTE

10.1 - Quizz sur les chutes bl (7]
https://www.mmmieux.fr/quiz-sur-la-chute pr— (=

| LES CONSEQUENCES DES CHUTES CHEZ LE SENIOR SONT -
Prendre conackence que fon vialllit
Des traumatizmes plus ou moins graves

Lapparition de parte da confiance

La perte d'sutonomie

La fatalite

10.2 - Rubrique forme

A - "“Gym douce en ligne, gratuites et accessibles a tous’ : Le début d'année étant
souvent synonyme de bonnes résolutions, peut étre avez-vous prévu de
reprendre le sport ?

https://www.mmmieux.fr/gym-douce-pour-les-seniors

Ce programme est articulé autour de 5 thématiques:

= Assouplir ses articulations

» Renforcer ses muscles

= Travailler son cardio

* Ameéliorer son équilibre (notamment pour prévenir les chutes)
» Adopter une bonne posture lors des gestes du quotidien.

GYM DOUCE Pu u R I_Es s EN I 0 R s L'ensemble de ces vidéos ont &té congues en collaboration avec le groupe

associatif Siel Bleu, experts de l'activité physique adaptée pour les
personnes agées.

Quelques précautions a prendre pour une pratique en toute sécurité:

I- e début d'année étant souvent synonyme de bonnes

résolutions, peut étre avez-vous prévu de reprendre le sport ? * Avant de commencer le programme, assurez-vous auprés de votre
L'association Sikana vous propose 50 vidéos de gym douce en médecin d'étre apte physiquement pour la pratique de la gym douce.
ligne, gratuites et accessibles 2 tous * Prévoyez un temps d'échauffement musculaire avant chague
' .

entrainement et des étirements a la suite de celui-ci.

Chaque vidéo propose un exercice. Vous pouvez sulvre le programme par
&tape ou choisir uniquement celles qui vous intéressent. L'ensemble de ces
entrainements sont adaptés aux débutants et comportent des variantes
pour les personnes confirmées.

Plus d'informations sur I'association :

L'association Sikana rassemble une communauté dont le but
est d'améliorer sa vie et celle des autres par la connaissance
pratique. Elle produit entre autre des programmes vidéo
éducatifs pour partager les savoir-faire pratiques.
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B - Consultez la Foire Aux Questions : Sport et Santé

https://www.mmmieux.fr/fag-sport-et-sante

Il n'est jamais trop tard pour débuter une activité physique et sportive !

FAQ SPORT ET SANTE

Il nest jamais trop tard pour débuter une activité physique et sportive !

J'Al 40 ANS ET JE SOUHAITE DEBUTER UNE ACTIVITE
SPORTIVE. EST-IL TROP TARD ?

Il n'est jamails trop tard pour débuter une activité physique et sportive llly a
cependant un certain nombre de régles a respecter.

= Lapremiére concerne sans aucun doute la progressivité. Surtout
commencez doucement !

+ Laseconde concerne le choix de I'activité. Si vous optez pour la course a
pieds, choisissez

judicieusement vos chaussures. Les anciennes qui sont encore en bon état
peuvent étre votre pire ennemi | Surtout n'hésitez pas a investir dans une
bonne paire et ne vous fiez pas a |'aspect extérieur, la qualité de
I'amortissement peut étre complétement défectueux. Pensez a variez les
sols et faites attention a privilégier les sols souples plutét gu'exclusivement
durs.

Ensuite, donnez-vous des repéres en termes de durée, de distance ou des
deux, cela vous donnera un moyen d'évaluer vos progrés. Pour finir,
privilegiez la durée a l'intensité, surtout au début. Vous pouvez trés bien vous
fixer une durée de 30' de course en commengant par 5' de course, puis de
marche, puis 10’ de course, puis & nouveau 5' de marche, et enfin finir par 15’
de course. Petit a petit vous pourrez supprimer les phases de marche et
augmenter les phases de courses. A I'heure des appareils connectés, vous
pouvez investir dans un cardiofréquencemeétre.

Cela vous permettra de contréler votre engagement physique. Vous pourrez
par exemple courir a votre vitesse maximale pendant 5' (ce qui sera vraiment
un maximum) aprés vous étre échauffé et relever ensuite votre fréquence
cardiague maximale. Par la suite, vous pourrez programmer des séances de
course en pourcentage de fréquence cardiaque en considérant que courir
entre 60 et 70% de votre fréguence cardiague maximale vous permettra de
travailler votre endurance fondamentale et qu'ad 75 - 80% vous permettra de
travailler plus en puissance aérobie, autrement dit a 'amélioration des
systémes de transport de I'oxygéne et ventilatoires,

JE SOUHAITE REPRENDRE UNE ACTIVITE PHYSIQUE,
QUE ME CONSEILLEZ-VOUS ?

le vous conseille de choisir une activité dans laquelle vous allez éprouver du
plaisir pour la pratique en elle-méme. Préférez vous une activité ol vous
pratiquez seul ou 3 plusieurs 7 Avec des amis ou pas 7 En extérieur ouen
intérieur ?

Répondre a ces questions trés simples doit vous permettre de faire les bons
choix. Ensuite, les régles de progressivité sont trés importantes. Démarrez
doucement et progressivement. Pour finir cherchez a pratiquer au sein d'une
structure qui va vous proposer un encadrement qualifié, au moins au début,
afin que vous pratiquiez en sécurité et que vous soyez guidés dans les
apprentissages technigues.
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Validé par le
comité médical

POUR FAIRE DU SPORT, ON,M’A DIT QU'IL FAUT
METTRE UNE TENUE ADAPTEE. DES LORS QUE DOIS-JE
ACHETER ?

Oui, car Il ne faut pas croire que l'intensité d'un effort soit proportionnelle a
son efficacité en terme de bénéfice santé.

Au contraire: un effort soudain et intense peut représenter un danger pour le
cceur d'une personne non entrainée,

Dans le cas d'une activité physique réguliére, le corps est habituga un
entrainement régulier faisant fonctionner tous les organes : le cosur &tant un
muscle, il se renforce, la respiration se fait plus profonde, les métabolismes
sont activés... En somme, méme avec modération, c'est un entrainement
bénéfique.

QUELS BENEFICES PEUJT-ON ATTENDRE D'UNE
ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE, EN CAS DE
SURPOIDS ?

La priorité est sous doute les chaussures. Achetez en qui soient adaptées au
sport que vous avez cholsi. Concernant les vétements, pensez qu'il y a une
double problématique. D'un cété, il s'agit de ne pas avoir froid tout en ayant
suffisamment de liberté dans les mouvements.

De I'autre, il s'agit d'avoir une tenue qui vous permette d'éliminer la chaleur
sans guol vous allez vous déshydrater et vous épuiser. Faites vous conseiller
et profitez en pour avoir aussi des conseils en termes de nutrition. Surtout
pensez a boire pendant et aprés sans qui vous vous exposez a des problémes
de tendinites par exemple.
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Programme

-quilibre Atout Age

Soutiller pour prévenir les chutes
et conserver une vie active

Cahier 3




Séance 3
La peur de chuter !
Une histoire de point de vue.

Temps forts de la séance :

® & # @ & & & @& & & & & & & 5 & B & O ° O & B S B O G 0 SO

v Prendre conscience des conséquences de la peur de chuter

v/ |dentifier ses peurs et voir comment les maitriser ou voir s'il est raisonnable de
les maitriser

v Identifier les comportements a adopter pour réduire les risques de chute.

v/ Sauto-évaluer et prendre conscience des comportements qui peuvent
améliorer leur sécurité.

-~

ABLE DES MATLERES

3 - Activité 3 : La peur de tomber : les feux de circulation .. 5

4 - Activité 4 : Petit reportage sur vos peurs...
En direct de la MGEN

5 - Activité 5 : Notre cerveau nous joue des tours ........... 5

6 - Activité 6 : Se poser les bonnes questions !

Pour limiter les effets de la peur

7 - Activité 7 : Les bienfaits de l'activité phys
S 1 RIS LAS D) S oA e e ey e L e e e e 7

8 - Activité 8 : | es recommandations pour les personnes

- Mot 5 sur le

9.4 - Travail a la maison : Elémentz

10 - J'affine mon plan d’action personnel




MON CAR

ACTIVITE | : Indices de Pat Atras

Nous allons suivre les traces de Melle Atras Pat pour éviter les piéges a la
maison !

Deuxieéme piége a éviter et indice a trouver : La Lumiére et par extension
I’éclairage.

Bien éclairer mon habitation, oui. Mais comment faire pour ne pas trop
augmenter ma facture d’électricité ? (Source : Santé Publique France « Accidents
de la vie courante - Comment aménager sa maison pour éviter les chutes 7 »)

Pour éviter les risques de chute, mieux vaut savoir ou l'on met les pieds ! |l
est donc important d’avoir un logement bien éclairé et d’éviter les zones
d’'ombre. Pour cela, utilisez de nombreux éclairages indirects plutot qu’une
source d’éclairage unique.

Quant a la puissance des ampoules électriques, sachez qu'elle n'a qu'une influence
minime surlafacture d'électricité. Préférez donclesampoules de 75 ou | 00VWVatts.
Par ailleurs, sachez qu'il existe désormais des ampoules spécialement concues
pour consommer moins d'énergie : les ampoules « basses consommations ».

). astuce Ae

Jean—"Pievve :

“Afin d’éviter tout risque

lorsque j'entre dans une piéce
qui ne possede pas de plafonnier,
jai placé une lampe prés de
chaque porte en veillant a ce que
I'interrupteur soit facile

a atteindre.”
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ACTIVITE 2 : Cercle vicieux de la peur de chuter

RISQUE ACCRU PEUR
DE TOMBER DE TOMBER

Cercle vicieux de la
peur de tomber

DECLIN DES RESTRICTION
CAPACITES D'ACTIVITES

PHYSIQUES v
ACTIVITE 3 : Cercle vicieux de la peur de chuter

Rouge : Orange : Vert : Pas de probleme,
Danger... Attention... A risque : prudence !! situation sans danger
Y réfléchir 2 fois avant Ne serait-ce pas mieux de connul...
de me lancer me faire accompagner ? Ce qui n'exclut pas la
prudence /Il

B 4 || Equilibre Atout Age - Cahier 3



ACTIVITE 4 : Petit reportage sur vos peurs.... En direct de la MGEN

En bindbme (un journdliste, un témoin), se poser les questions suivantes et y répondre le
plus sincerement possible. Il n’y a pas de bonnes réponses, de réponses attendues, les
meilleures « reportages » sont ceux qui parlent de choses vraies et de fagon sincere !

v/ Est-ce qu'il vous arrive de limiter ou d'éviter une activité a cause de
préoccupations a I'égard des chutes ?
Si oui, est-ce que cela est toujours justifié ?
(reprendre I'analogie des feux)
v/ Vous arrive-t-il de percevoir une situation comme étant un feu rouge, alors
qu'un feu orange ou un feu vert serait plus approprié ? »
* Si oui, pourquoi dites-vous cela ?

v/ Y a-t-l des circonstances particuliéres ou le feu orange rouge clignote ?

* Si oui, identifier ces circonstances
(exemple : fatigue, vent, neige, grippe...)

ACTIVITE 5 : Notre cerveau nous joue des tours

Les lignes horizontales sur cette image sont droites ou légérement courbées ?

Répondez
sincérement
a la question,
puis vérifier

avec une regle.
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ACTIVITE 6 : Se poser les bonnes questions ! Pour limiter les effets de la peur

Réfléchir a une activité qui suscite la peur et une réaction d'évitement :

Ce qui me fait peur et qui entraine une réaction d'évitement :

Ma peur est-elle justifiée ?
Y a-t-il un danger réel en cause (Feu rouge)

Qu’arrivera-t-il si je
céde a ma peur de
tomber et ne fais pas
P’activité ?

Quels sont les
avantages pour moi de
réaliser cette activité ?

Quels sont les moyens
qui pourraient
me permettre de
réaliser cette activité
en confiance et en
sécurité ?
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ACTIVITE 7 : Les bienfaits de I'activité physique chez les personnes dgées

Titre image |

e S“‘““‘“‘%Lhmmqm .....................................................
ALIZUC 2 Parethésie
FIBROMYALGIE .. . ...
deurs -
me “_ ﬁDnul{ul £
—-E zjcwﬂ“ ‘E .....................................................
5 3 =

Cahier 3 - Equilibre Atout Age |Il 7 HEEE



NOS CONSEILS SUR LE'SPORT ()
ET LA SANTE : LES SENIORS

comité médical

Titre image 6 :

| - Meilleure condition physique et bien-étre psychologique :
v/ Effets positifs

o sur la condition physique (force, équilibre, flexibilité),
o sur la vitalité cognitive”
o sur le bien-étre psychologique.

v/ Lactivité Physique diminue significativement le risque de développer la maladie
d'Alzheimer.

v/ Les personnes qui pratiquent beaucoup d'activités physiques
o se déclarent plus souvent heureuses que celles qui sont inactives,
o ressentent un bien-étre apres une séance d'activité physique,
o déclarent avoir des projets dans la semaine.

‘La vitalité cognitive réfere au maintien des habiletés intellectuelles.
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2 - Prévention et gestion des maladies chroniques :

v/ Les ainés sportifs sont susceptibles d'étre moins malades que les personnes
sédentaires et ils parviennent davantage a retarder certains effets du vieillissement.

v/ Lactivité physique a des effets positifs sur la prévention de plusieurs maladies
chroniques (ex.: diabéte de type 2, certains cancers, l'ostéoporose, obésité).

3 - Augmentation du niveau d’énergie :

v/ Lactivité physique permet :
o d'augmenter le niveau d'énergie
o de réaliser plus aisément nos activités quotidiennes
o de participer davantage a des activités physiques et sociales.

4 - Maintien de 'autonomie

v/ Lactivité physique permet :
o de maintenir ou d'améliorer les capacités a réaliser ses activités quotidiennes,
o de favoriser ainsi le maintien de l'autonomie.

v/ Lactivité physique peut prévenir et retarder (jusqu'a 10 ans) les pertes de capacités
dues a l'age et aux maladies qui meénent a des difficultés a réaliser les activités de la
vie quotidienne.

5. Occasion de socialiser

6. Sentiment de confiance en ses capacités :

v/ Lactivité physique permet de :
o améliorer la confiance en ses capacités a réaliser une tache,
o améliorer la confiance en ses capacités de prévenir les chutes.

Ces éléments sont particulierement importants pour réduire la peur de tomber.
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ACTIVITE 8 : Les recommandations pour les personnes dgées de 65 et plus

L'activité physique englobe notamment les loisirs, les déplacements (par exemple la marche
ou le vélo), les activités professionnelles, les tiches ménageres, les activités ludiques, les
sports ou 'exercice planifi¢, dans le contexte quotidien, familial ou communautaire.

8.1 - Compléter les phrases

Pour vous aider : voici les mots et les chiffres a caser

10, 75, 150, 150, 300
modérée, soutenue, bénéfices, augmenter, réduite,
renforcement musculaire, prévenir les chutes, améliorer I’équilibre.

Afin d'améliorer leur endurance cardio-respiratoire, leur état musculaire et osseux, et de
réduire le risque de maladies non transmissibles, de dépression et de détérioration de la
fonction cognitive :

v/ Les personnes dgées devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, .............
minutes d'activité d'endurance d'intensité ... , OU AU MOINS woovvrrssmmsmesmminens
minutes d'activité d'endurance dintensité ..., QU UNE combinaison
équivalente d'activité d'intensité modérée et soutenue.

v Lactivité d'endurance devrait étre pratiquée par périodes d'au Moins ... minutes

v Pour pouvoir en retirer des ... SUpplémentaires sur le plan de la santeé,
les personnes dgées devraient ... la durée de leur activité d'endurance
d'intensité modérée de fagon a atteindre ..., MINUtES par semaine ou
Pratiquer ... MiNutes par semaine d'activité d'endurance d'intensité
soutenue, ou une combinaison équivalente d'activité d’intensité modérée et
soutenue

v/ Les personnes agées dont la mobilité est ..., deVraient pratiquer une
activite physigue: WEBEIE B s b o BE B oo 155
.............................. au moins 3 jours par semaine.

v Des exercices de ... faisant intervenir les principaux groupes musculaires
devraient étre pratiqués au moins 2 jours par semaine.

Lorsque des personnes agées ne peuvent pratiquer la quantité recommandée d'activité

physique en raison de leur €tat de santé, elles devraient &tre aussi actives physiquement que
leurs capacités et leur état le leur permettent (OMS).
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Les messages principaux pour les personnes dgées sont que :

I) il n'y a, a priori, pas de contre-indication absolue a pratiquer réguliérement une
activité physique pour autant qu'elle soit adaptée ;

2) toute occasion de bouger est bonne a saisir;

Activités
spartives
Progresser 4 une intensité adéquate si vous désirez intensifier vos efforts et varier vos activités facultatives

[ ]
Endurance | Force ]
i 4 3 i G ; trois fois par | et mobilicé
Pour rester dynamique et mobile: entrainer la musculature et la mobilité articulaire deux fois par s p i ™
semaine semaine | articulaire au

durant | moins deux
Si vous &tes motivé et en bonne santé: transpirer trois fois par semaine durant vingt minutes vingt minutes | fois par semaine 7~

(jogging, vélo, natation, randonnée, etc.)

Etre légérement essoufflé trente mi par jour pendant au moins dix minutes
consécutives par activité: marcher d'un bon pas pendant quinze minutes matin
et soir, ou faire 10000 pas sur I'ensemble de la journée, balades 4 vélo, danse, etc.

Toute occasion de bouger est bonne & saisir

Santos-Eggimann,201 2

Ainsi, les activités physiques intégrées a la vie quotidienne (déplacements a pied ou a
vélo, activités ménageres, jardinage...) constituent la base de la pyramide.

Les activités qui sollicitent lendurance, la force ou léquilibre viennent ensuite
compléter ce niveau de base. Toute activité physique, méme de courte durée ou peu
intense (monter -2 étages d'escaliers, marcher 10-15 minutes), est déja profitable.

Un message fondamental est de valoriser les petits changements dans la vie
quotidienne en accumulant les périodes d'activité durant la journée, tout en
explicitant de maniére pratique et concréte a quoi peuvent correspondre 30 minutes
d'activité physique par jour. Des travaux ont montré gu'en fonction du niveau de
déconditionnement initial des participants,méme une activité de 30 minutes a raison
de trois fois par semaine amenait déja des bénéfices.
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ACTIVITE 9 : Travail d la maison

9.1 - Barriéres a I’activité physique
Si vous ne respectez pas les recommandations de 'OMS en matiére d'activité physique :

Inscrire au moins 3 raisons qui font que vous ne les respectez pas :

9.2 - Rébus

Voici, a travers ce rébus, les barrieres les plus souvent évoquées par les 65 ans et plus :

Réponse :
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9.3 - Mots croisés sur les barrieres a I’activité physique

Remplir les mots croisés ci-joints :

Horizontal :

I. Ensembles d'altérations qui engendre un mauvais fonctionnement de |'organisme
3. On dit que c'est de I'argent. Chronos en est le maitre

4. Temps écoulé depuis
qu'une personne est en vie

7. En latin veut dire « se r "
mettre en mouvement »
8. Us 3
9. Sciences de la grenouille
10. Il n'a soi-disant pas d'odeur et a
ne ferait pas le bonheur
I I. Lésions produites par un choc,
un COUp Ou une arme
5 6
Vertical
2. A pied, a vélo, c'est plus €colo
5. |l peut étre financier, physique, 7
liés aux efforts....
6. Fait transpirer
7. Petites pilules
8

10

11

Cahier 3 - Equilibre Atout Age Il 13 I



9.4 - Travail a la maison : Elémentaire Ma cheéere Pat!

Nous allons suivre les traces de Melle Atras
Pat pour éviter les pieéges a la maison !
Troisiéme piege a éviter...

Cette activité sera a faire a la maison.

Indice | : Courte, elle permet de s'élever.
Indice 2 : Dessous certains ne veulent
passer.

Indice 3 : Dessus on grimpe pour aller
haut.

WMt 3 B s

Premiére Lettre du mot : .............cooociiiiiii

Mon plan d’action personnel : En forme et en santé !

Le tableau suivant peut étre utile pour vous aider a planter vos activité physiques et pour
vous motiver a maintenir une vie active. Placez-le bien en vue (sur votre frigo, par exemple)

Pour adopter ou maintenir un mode de vie actif, je vais...

Journée/

Activité(s) Lieu

Appréciation Moyens utilisés

Durée de l'activité pour s’encourage

s

..
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Soutiller pour prévenir les chutes
et conserver une vie active
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Temps forts de la séance :

|dentifier ses comportements a risque de chutes : retour sur I'évaluation de la séance | :
prendre conscience de ses comportements a risque objectif de chute,

|dentifier les facteurs de protection : connaitre les moyens adaptés contribuant a réduire
les risques de chutes li€s a la condition physique et a la santé,

Identifier les barriéres a l'activité physique et les moyens de rester ou de (re)devenir actif,

S'approprier les conseils pratiques pour favoriser un mode de vie actif, bougeons
ensemble... Mais vraiment bien

Faire un bilan ensemble et expliquer le travail a faire a la maison.

-

ABLE DES MATIERES

MON CAHIER - Séance 3
= Actvité sl esindices Qe Pabe. vt s s 3
2 - Activité 2 : | es comportements a risque de chute......4

3 - Activité 3 : Facteurs de protection : liée a la condition

physique et
3.1 -

liées a la condition physique et a la santé (Partie /)

4 - Activité 4 : Correction mots fléchés et rebus S3........
5 - Activité 5 : |'identifie mes obstacles............cccocviin.

6 - Activité 6 : Conseils pratiques pour fawc

de vie actif

7 - Activité 7 : Bc

3 -Se 1d

- Changemer




MON CAW

ACTIVITE | : Indices de Pat Atras

La bonne réponse était : Echelle.

Pour laver mes vitres, je suis obligée de monter sur quelque chose. Impossible
de faire autrement. Quelles précautions dois-je prendre ! (Source : Santé
Publique France « Accidents de la vie courante - Comment aménager sa maison
pour éviter les chutes ? »)

Il arrive souvent que 'on soit obligé de grimper pour atteindre le dessus d'une
armoire, d'une étagere ou pour laver ses vitres. Assurez-vous bien au préalable
de la stabilité du tabouret ou de I'escabeau sur lequel vous montez.

Evitez par exemple les siéges pivotants.

Et sachez qu'il est préférable d’utiliser des escabeaux d’'une hauteur limitée a
deux ou trois marches avec un appui pour les mains.

Dans tous les cas, attendez la présence d’une autre personne a vos coOteés.
Appelez un proche, ou profitez de la venue d'un(e) ami(e) pour effectuer ce
type de tache.

)" Astuce de Paule :

“Afin d’avoir a accéder

le moins possible a des choses

en hauteur, j’ai réorganisé mes placards
et rangé tous les objets que jutilise
fréquemment a portée de main.”
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ACTIVITE 2 : Les comportements a risque de chute

Aller au feuillet |,ACTIVITE 4, page |3

O

Relisez vos réponses sans les modifier !
Calculez chaque sous score et chaque score.
|jisioiticrgtion o= asies o NIEEISET———

Interprétation : Plus le score est élevé (proche de 72), plus vous avez un
comportement sécuritaire. Plus le score est faible (proche de 0), plus vous avez
un comportement a risque.

Selon cette échelle (entourer la bonne réponse), vous avez un comportement
v/ sécuritaire,

v/ arisque, O
/" intermédiaire.

Cochez les items qu'il faudrait améliorer (colonne 2)
et dites si cela est possible selon vous (colonne 4)

| Quand je passe de la position assise a la position debout,
je fais une pause pour retrouver mon équilibre.

2 |Jaitendance a me dépécher pour faire les choses. | | o O

3 Je donne des nouvelles a quelgu'un de mon entourage
réguliérement

4 Pour atteindre un objet placé en hauteur, je monte sur
n'importe quelle chaise ou meuble a ma portée.

5 Je me dépéche pour aller répondre au téléphone, aller a
la porte d'entrée si quelgu'un sonne...

6 Je demande de l'aide pour changer une ampoule (si elle
est hors de portée)

7 Je demande de l'aide pour atteindre un objet placé trés
haut.

8 Quand je descends d'une échelle ou d'un escabeau, je O
fais attention a la derniére marche.

..................................
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9 J'utilise une barre d'appui dans la baignoire ou dans les
toilettes

J'utilise une veilleuse ou j'allume la lumiére si je me léve
durant la nuit. |

10

1 A la maison, je m'organise pour que |'éclairage soit
adéquat. i e,

12 | Je nettoie mes lunettes dés qu'elles sont sales.

.................................

Quand il fait sombre, j'allume la lumiére lorsque J'entre
I3 | dans une piece ou emprunte un escalier (méme si c'est
chez moi )

14 Lorsque j'achéte des chaussures, je vérifie les semelles
pour voir si elles sont glissantes.

5 Lorsque j'achéte des chaussures, je privilégie la couleur,
la forme au confort

16 Je porte des vétements bien ajustés a ma taille. Je
myassure quils nesont pas trop amplesioutroplongs, || i | s

17 Lorsque je marche dehors, je fais attention aux dangers
potentiels devant moi.

18 J'évite d'aller a I'extérieur les jours venteux ou pluvieux
ou s'il y a de la glace.

.................................

19 | Lorsque je vais dehors, je pense a marcher prudemment.

20 | Je traverse la rue aux passages pour piétons, si possible.

21 | Je tiens la rampe lorsque je monte les escaliers.

J'évite de marcher dans les endroits ou il y a beaucoup
de gens.

22

Je pose des questions a mon pharmacien, a mon
23 | médecin pour connaitre les effets secondaires de mes
médicaments.

24 Je parle de mes chutes avec mon médecin ou les autres
professionnels de la santé
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ACTIVITE 3 : Facteurs de protection : liée d la condition physique et d la santé

3.1 - Questionnaire : Prévenir les chutes : agir sur les causes liées a la
condition physique et a la santé (Partie ).

Complétez le questionnaire suivant en cochant la case qui correspond le plus a
votre situation,

Les questions pour lesquelles vous aurez répondu « Non » vous donneront des
pistes utiles pour vous aider a prévenir les chutes et a améliorer votre confiance
lors de vos activités quotidiennes.

Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Est-ce que votre équilibre, votre force et votre flexibilité vous
permettent de réaliser toutes vos activités sans difficulté et
de facon sécuritaire (ex.: se relever d'un fauteuil, monter les
marches des escaliers, se pencher pour ramasser un objet) ?

Croyez-vous que vous seriez capable de vous relever si vous
faisiez une chute?

v/ Il existe plusieurs aides a la marche permettant de compenser la diminution
des capacités physiques (ex. : diminution de force ou d»équilibre). Parmi ces
aides, on retrouve notamment des cannes et des déambulateurs.

v/ Il est important d'utiliser les aides a la marche si cela vous a été recommandé
par votre médecin ou un autre professionnel de la santé pour stabiliser ()
votre démarche et éviter les chutes. Il est également important de suivre les
recommandations que celui-ci vous a données pour savoir comment ajuster
et comment utiliser votre aide a la marche.

v Certaines personnes peuvent étre réticentes a utiliser des aides a la marche
pour toutes sortes de raisons.

v/ Rappelez-vous qu'une aide a la marche peut permettre a la personne qui en
a besoin de bouger et de demeurer active en toute sécurité.

v/ Certaines aides a la marche sont munies d'options intéressantes (ex. : siege
pour s'asseoir sur certains modeles de déambulateurs, ganse pour les cannes,
tablette, panier et sac pour les déambulateurs).

/" Sivous n'utilisez pas d'aide a la marche et que vous croyez que vous pourriez ®
en bénéficier, parlez-en a votre médecin.
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Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Prenez-vous votre temps lorsque vous vous levez d'une chaise
ou d'un fauteuil ?

Prenez-vous votre temps lorsque vous sortez du lit ?

Un changement de position trop rapide peut entrainer une baisse de pression
et des étourdissements pouvant mener a une chute.

Prendre son temps est donc de mise lors des changements de position.

Si I'on ressent un malaise, il faut s'asseoir de nouveau, faire une pause, puis se
relever lentement. Une fois debout, on doit s'assurer d'étre bien stable et en
equilibre avant de commencer a faire les premiers pas. Il faut aussi étre prudent
lorsqu’on passe de la position couchée a la position assise.

ACTIVITE 4 : Correction mots fléchés et rébus Séance 3

Dans cette partie, nous allons corriger le travail a faire a la maison pour cette
séance (point 9, rébus, mots croisés)

Reprenez votre feuillet n°3 page 12, 13 et 14

ACTIVITE 5 : Jidentifie mes obstacles

Classez par ordre d'importance vos principales barriéres a la pratique physique
en vous inspirant du travail précédent (le travail a faire a la maison) :
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ACTIVITE 6 : Conseils pratiques pour favoriser un mode de vie actif

Tableau | - Obstacles a I'activité physique

Quelques arguments possibles (Adapté de réf.24).

Obstacles ressentis Arguments possibles

Le but n'est pas de devenir sportif, mais de rester en
forme pour profiter de la retraite,des amis,des enfants
et petits-enfants, et de garder son indépendance le
plus longtemps possible.

Trop vieux

Méme si c'est difficile de s’y mettre, l'activité physique
Trop fatigué permet de se délasser;, de se sentir mieux, de mieux
dormir et d'avoir plus d'énergie.

Varier les activités (par exemple : marcher, faire du vélo,
du jardinage, de la gymnastique ou nager). Les activités
en plein air et en groupe permettent de rencontrer
Manque d’intérét | des gens. Cest aussi I'occasion de demander a des
ami(e)s. Inscrivez-vous a des activités (voir proposition
dans votre ville). Prétextez une sortie dans un musée
pour marcher...

Il n'y a pas besoin d'y consacrer beaucoup de temps :
quelques minutes par jour peuvent déja faire du bien.

Prenez les exercices vue en Séance 2 et prenez
'habitude de les faire aprés le petit-déjeuner pour
se dérouiller et certains mémes peuvent étre faits au
saut du lit.

Manque de temps

Penser a faire des exercices a la maison ou dans un

Météo défavorable ( __ .
centre sportif (seul ou en sinscrivant a des cours).

Essayer de faire plus d'exercices chez soi et autour
de chez soi, par exemple en utilisant les escaliers au
lieu de I'ascenseur, en marchant dans le quartier ou
Déplacements difficiles | pour faire ses courses.

Organisez-vous avec des ami(e)s, renseignez-vous
aupres de la mairie de quartier s'il existe des sorties,
cours, activités concernant votre génération.
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Obstacles ressentis Arguments possibles

Certaines organisations pour les personnes agées
proposent des activités peu colteuses (gymnastique,
marche en groupe). Par ailleurs, marcher ou faire de
'exercice chez soi ne codte rien.

Colt trop important

Commencer sans forcer et penser a saccorder une
petite récompense apres l'effort. Etre attentif aux
progres (par exemple: moins fatigué, plus de souffle,
durée ou intensité de l'activité plus élevées).

Effort trop important

O ; Echauffement  progressif avant votre séance
Crainte de blessures/ | ;
] d'exercice (mouvements de tout le corps, en douceur,
douleurs en raison des i e 5y ; i .
ro 7 puis €tirements). Etirez-vous aussi apres |'exercice
comorbidités . S . O
(stretching). Attention a ne pas dépasser ses limites.

Seematter- Bagnoud (2012). Promotion de l'activité physique chez les ainés :
enjeux et stratégies spécifiques. Revue Médicale Suisse, 8 ; 1453-1457

ACTIVITE 7 : Bougeons ensemble en sécurité

Vous pouvez consulter les sites référencés ci-dessous pour aller plus loin :
O http://bernard.lefort.pagesperso-orange.fr/securite/illustrationsecurite.htm
https://imm.fr/fiche-info-patient/conseils-aux-operes-du-dos/

7.1 - Ramasser un objet
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Soulever un poids
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7.2 - Ramasser un objet léger au sol

OUI pour des objets trés
NON : dos rond, P o
légers : en maintenant la
jambe tendue en balancier

jambes tendues
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7.3 - Se chausser

7.4 - Changement de position (/0 minutes)
74.1 - De la position couchée a la position assisse

7.4.2 - De la position assisse a la position debout

Amener les pieds sous le siege (ou sur les cOtés)

Incliner le tronc vers l'avant en gardant le dos
bien droit (léger creux dans les reins)

Quand les épaules sont au-dessus des pieds, se
relever par 'action des jambes (avec léger appui
des mains sur les cuisses si vous étes en crise
douloureuse).
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Travail a faire a la maison pour la séance prochaine

8.1 - Activité 10 : Mon plan d’action personnel : En forme et en santé !

v/~ Pour adopter ou maintenir un mode de vie actif, je vais :

v/ Quels seraient, a votre avis, 3 avantages a augmenter votre activité physique
habituelle ?
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Sur une échelle de O a 10, a quel point pensez-vous que ce changement
pourrait étre important pour vous ?

O

Si vous décidez d'augmenter votre activité physique, comment pourriez-vous
vous y prendre pour réussir ?

8.2 - Les indices de Pat Atras

Nous allons suivre les traces de Melle Atras Pat pour éviter les pieges a la
maison !

---------------

Accessoire |

Sous-Indice | :
Arsene Lupin, John Steed avaient cet accessoire en commun

Sous-Indice 2 :
Elle sert a la péche aussi, mais du coup n'est pas utile pour la prévention des
chutes dans ce contexte.

Sous-Indice 3 :
Un de ces homonymes est une célebre ville du sud de la France

Sous-Indice 4 :
O Le canard en a une, mais c'est un homophone.

Sous Indice: ... ... ... ...
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Accessoire 2
Sous-Indice | : Les fusées en usent Q

Sous-Indice 2 :
Elles accompagnent nombre d'escaliers

Sous-Indice 3 :
Certains sont sous ses feux.

Sous-Indice 4 :

Je suis 'homonyme de Parme

SousIndice:. ... ...

O

Voila la grande catégorie a trouver dont les accessoires | et 2 font parties

Premigre Letire du Premier mot §oocvsnmemmsssssissamsses
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O

8.3 - Une petite révision... Et une grande réflexion !

Volila les différents facteurs de risque de chute, pour chaque proposition, dites
s'il est possible d'agir dessus ou non... par agir dessus, nous entendons : modifier

des habitudes de vie, faire des aménagements....

Facteurs de risque liés a la personne

Caractéristiques
personnelles

Age avancé

Sexe (étre une femme)

Avoir fait une ou plusieurs chutes

Peur de tomber

Etat de santé
et condition

physique

Diminution de la force, de I'équilibre et de la
flexibilité

Diminution de la vision et de |'audition

Maladies aiglies et chroniques (ex. : arthrite,
maladie de Parkinson,séquelles d'accident vasculaire
cérébral ; Ostéoporose, Hypotension orthostatique
(chute de la pression artérielle)).

Dépendance dans les activités quotidiennes

Douleur

Fuites urinaires

Consommation de certains types de médica-
ments (ex.: somniferes) et les médicaments pour
les maladies cardiovasculaires (ex.:anticoagulants)

Anxiété et faible bien-étre psychologique
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Comportements et mode de vie

Comportements
non sécuritaires

Mauvaise gestion de sa médication (ne pas
prendre la médication telle quiindiquée par son

Marcher sans regarder devant soi (bras chargés
de paquets)

Se hater pour répondre au téléphone ou a la
porte

Ne pas utiliser les aides a la mobilité
recommandées par son professionnel de la
santé

Port de chaussures ou de vétements
iInappropriés

Aides techniques (canne, etc.) mal entretenues
ou mal ajustées

Mode de vie

Inactivité physique
Alimentation non adaptée aux besoins
nutritionnels

Isolement social
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Facteurs de risque liés a I'environnement

Environnement peu familier

Aménagement inadéquat ou entretien
mapproprle des I|eu><

SoI megal ou ghssant (ex poncher mou;lle)

N Obstacles dans les aires de déplacements (ex.:
Au domicile tapis, objets au sol, etc.)

Absence d appuis secuntaures (ex mains
courantes dans les escaliers, barres d'appui dans
Ia sa Ie de bam)

Vivre seul / étre veuf ou veuve / étre cehbatawe

Surfaces inégales et obstacles (ex. : trottoir
accidenté)

Mauvaises conditions climatiques (ex. : neige,
glace)

_ Mauvais entretien des lieux (ex : déneigement,
A lextérieur | ottoirs mal entretenus)

Intersec’uons dangereuses et/ou peu famlher

Absence d'appuis sécuritaires (ex.: mains
courantes dans les escaliers extérieurs)

Mauvais éclairage
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Temps forts de la séance :

® & # @ & & & @& & & & & & & 5 & B & O ° O & B S B O G 0 SO

" Identifier les facteurs de protection : connaitre les moyens adaptés contribuant a
réduire les risques de chutes liés a la condition physique et a la santé (partie Il),

/" Réviser les facteurs de risque (vus en Séance 2),

" Découvrir ce gu'est un environnement sécuritaire et évaluer son propre environ-
nement, O

" Découvrir quoi faire en cas de chutes (témoin ou victime) : théorie et pratique,

" Faire un bilan de la séance et expliquer le travail a faire a la maison.

-

ABLE DES MATIERES

MON CAHIER - Séance 5
I - Activité | : Indicesde Pat Atras......ccoooveiviiiiiiniinnnn, 3

2 - Activité 2 : Facteu protection, liés a la condition

physiques et a 5 = |[)
PNy )

4 - Activité 4 : Faisons le point avec Pat ()
5 - Activité 5 : Faisons le point avec Pat (2 )

6 - Activite 6 : BEvaluer son environnement ;

7 - Activité 7 : Que faire encasde chute..................... )
8 - Activité 8 : quoi faire encasde chute ..................... |7

9 - Travail a faire a la maison




ON CA¥

ACTIVITE | : Indices de Pat Atras

Mot 4 : Mon indice est une catégorie qui comprend plusieurs accessoires :

sssssssssnanmas

A CCESSOINE | o oo
SOUS-INAIC &

1 L [ [T o T

Premiére Lettre du moOt @ ... ..

Lorsque je me déplace d’une piéce a l'autre, je sens parfois que je fatigue. Que
faire ? (Source : Santé Publique France « Accidents de la vie courante — Comment aménager sa
maison pour éviter les chutes ? »)

). astuce A’ Andvé :

“J’ai fait installer plusieurs

téléphones dans ma maison afin
qu’il me soit plus facile d’appeler
du secours en cas de probleme.”

Conseil : vous pouvez vous munir d'un systéme de téléassistance qui,
en cas de probléme, vous permet d'appeler du secours 24 heures sur 24.
Renseignez-vous auprés de votre mairie.

Pour vous aider dans vos déplacements, a l'intérieur comme a I'extérieur de la maison,
n’hésitez pas a utiliser une canne. Elle vous permettra de moins vous fatiguer mais aussi
de garder ou de retrouver |'équilibre.

Dans la maison, utilisez les rampes d’escalier. Faites-en installer au besoin, méme
pour quelques marches. Vous pouvez €galement faire poser des barres d’appui dans

O différents endroits de votre logement. Elles vous permettront de maintenir votre équilibre
et, en cas de chute, vous aideront a vous relever.
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ACTIVITE 2 : Facteurs de protection liés d la condition physiques

et d la santeé (Partie ll)

2.1 - Questionnaire : Prévenir les chutes : agir sur les causes liées a la
condition physique et a la santé

Complétez le questionnaire suivant en cochant la case qui correspond le plus a votre
situation.

Les questions pour lesquelles vous aurez répondu « NON » vous donneront des pistes
utiles pour vous aider a prévenir les chutes et a améliorer votre confiance lors de vos
activités quotidiennes.

Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Portez-vous toujours vos lunettes lorsque vous en avez besoin ?

Avez-vous passé un examen de la vue au cours des 2 derniéres années ?

Entendez-vous bien la personne qui vous parle s'il y a d'autres bruits
autour de vous (ex. : au restaurant) ?

Avez-vous déja passé un examen auditif ?

Si vous avez un ou des appareils auditifs, les portez-vous toujours ?

Si vous avez répondu NON a certaines questions, il se peut qu'il y ait des ajustements a
faire pour vous sécuriser.

Voici quelques conseils

v/ De bons abat-jours et des lunettes de soleil de qualité permettent de réduire
'éblouissement, qui est également une cause de chute.

v/ Les personnes qui ont besoin de lunettes devraient aussi s'assurer réguli€rement d'avoir
des lunettes bien ajustées a leur vue et bien nettoyées.

v/ Lors de lacquisition de nouvelles lunettes, une période d'adaptation est souvent
nécessaire pour éviter les risques de chutes (pour les verres progressifs notamment). Il faut
alors étre plus vigilant, mais aussi persévérant... (garder les lunettes longtemps, ne pas se
décourager ).

v/ Enfin, gu'on porte ou non des lunettes, il est recommandé d'étre vigilant lors de ses
déplacements lorsque |'on est dans un lieu inconnu ou peu familier pour pouvoir repérer
et réagir a temps face aux obstacles et aux variations du sol.

v En ce qui concerne l'audition, la difficulté a bien entendre une conversation en présence
d'autres bruits ambiants est souvent un premier signe de la diminution de l'audition.
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v/ Les personnes qui soupconnent avoir des difficultés d'audition devraient en discuter
avec leur médecin et étre référées a un ORL ou un audioprothésiste pour faire un
O audiogramme.

v/ Dans les cas plus séveres, le port d'appareils auditifs est recommandé. Ces appareils
permettent de compenser les pertes auditives. Dans tous les cas, le co(t de ces appareils
est partiellement remboursé par la sécurité sociale et votre mutuelle.

Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Prenez-vous votre temps pour aller aux toilettes lorsque vous ressentez
le besoin d'uriner?

Si vous avez des fuites urinaires, en avez-vous discuté avec votre médecin ?

O Ce probléme est présent chez 55% des femmes et 15% des hommes agés de 60 ans et plus.
Voici quelques conseils :

v/ Limiter votre consommation de caféine (café, thé, cola) et les remplacer par du lait, du
jus ou des tisanes sans caféine ;

Consommer suffisamment de fibres ;
Cesser de fumer ;

Maintenir un poids santé ;

Marcher 20 min par jour ;

Adopter de saines habitudes de vie pour favoriser un meilleur sommeil ;

Wy ey ey TN Ny Ny

Désencombrer le passage menant a la salle de bain et porter des vétements faciles a
détacher peuvent vous faciliter la tache lors d'une envie pressante.

Compenser les fuites urinaires en utilisant une serviette absorbante ou un autre type de
protection. Ceci améne un sentiment de sécurité pour la personne et évite une certaine
inquiétude lorsqu'une envie pressante se fait sentir.

O
<

Il existe, entre autres, des exercices pour renforcer les muscles du plancher pelvien.
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Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

La liste de vos médicaments actuels a-t-elle été révisée par votre médecin
ou votre pharmacien ?

Connaissez-vous bien les raisons pour lesquelles vous prenez chacun de
vos médicaments et leurs effets secondaires possibles ?

Consommez-vous des médicaments en vente libre (sur les tablettes) ou
des produits de santé naturels ?

Si oui, en avez-vous discuté avec votre médecin ou votre pharmacien ?

Voici quelgues conseils en ce qui concerne la consommation de médicaments :

v/ Si I'état de santé requiert la prise de médicaments, il est important de bien tenir a
jour la liste de ceux-ci et de connaitre les raisons pour lesquelles vous les utilisez. |l
importe aussi de respecter la posologie indiquée pour chacun de vos médicaments et
de connaitre leurs effets secondaires et leurs interactions possibles avec certains autres
médicaments.

v/ Certains types de médicaments (ex. : tranquillisants, somniféres et certains médicaments
pour traiter les maladies cardiovasculaires) peuvent causer de la somnolence, des vertiges,
une altération de la vue, une baisse de pression artérielle et d'autres effets secondaires
qui peuvent augmenter le risque de tomber. Si vous consommez des médicaments qui
ont ce type d'effets, vous devez étre plus vigilant lors de vos déplacements.

v De plus, la consommation de certains aliments (ex. : pamplemousse ou jus de
pamplemousse) en méme temps que la prise de certains médicaments peut aussi étre
contre-indiquée. En principe, le pharmacien accole une étiquette sur le contenant du
médicament pour vous en informer. Si c'est le cas, il est important de suivre cette
directive avec attention.

v/ Il est aussi important de se renseigner aupres de son médecin ou de son pharmacien
avant de consommer des produits de santé naturels ou des médicaments en vente libre,
car ceux-ci peuvent aussi entrainer des effets secondaires et produire des interactions
indésirables avec certains de vos médicaments.

v/ Les échanges avec votre médecin ou votre pharmacien sur toutes ces questions reliées
a vos médicaments sont donc trés importants.
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Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Consommez-vous de |'alcool avec modération ?

Voici quelques conseils pour restreindre sa consommation d'alcool et limiter les effets de
celle-ci :

NSNS S

Se fixer des limites et les respecter ;
Prendre des plus petits verres et boire lentement ;

Consommer de la nourriture avant et pendant la consommation d'alcool ;

Boire de l'eau. Et rappelez-vous, lorsque vous avez soif, votre corps réclame de l'eau.
L'alcool, les boissons sucrées ou édulcorées, étanchent mal la soif et ne sont a garder

que pour le plaisir !

Répondre OUI ou NON a chacun des énoncés.

Mangez-vous de fagon équilibrée ?

Mentionnez aux participants qu'il est important d'avoir une alimentation €quilibrée.

v/ Les recommandations du Plan National Nutrition Santé (PNNS), a savoir :

« Manger quotidiennement au moins 5 portions de fruits et légumes, trois produits
laitiers, des féculents a chaque repas et selon I'appétit, une a deux portions de viande,

poisson ou ceuf

o Limiter les matiéres grasses, les produits sucrés et le sel

e Boire de I'eau a volonté

« Faire de 'Activité Physique au moins 30 minutes, 5 jours par semaine ou plus

Préciser qu'une alimentation saine est non seulement nécessaire pour rester en santé,

mais elle peut également contribuer a prévenir les
blessures liées aux chutes.

En suivant les recommandations présentées au
cours de l'activité, on peut arriver @ maintenir notre
masse musculaire : celle-ci agit comme un coussin
de protection lors d'une chute et réduit ainsi les
conséquences. Des muscles en santé ont un rdle
important a jouer dans le maintien de I'équilibre.

Avoir des os plus solides permet de diminuer le risque
de fractures a la suite d'une chute.

Pour prévenir les chutes, il est important aussi de
manger des portions suffisantes pour apporter a notre
corps la quantité d'énergie dont il a besoin. De plus,
une consommation importante d'alcool constitue un
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ACTIVITE 3 : Vous en étes ou alors ? A faire a la maison

Cocher dans le tableau ci-dessous les points qu'il faudrait, un peu, modérément ou beaucoup
modifier pour adopter un comportement sécure. ..

Est-ce que cela vous semble possible ?

Sila réponse est négative, vous devriez peut-&tre en parler autour de vous, a votre médecin,
vous référez aux conseils donnés par votre animateur, aux brochures fournies lors des
différentes séances, ou aller sur le site MMMieux.

Est-ce que votre équilibre, votre force et votre flexibilité vous permettent
de réaliser toutes vos activités sans difficulté et de facon sécuritaire
(ex.:se relever d'un fauteuil, monter les marches des escaliers, se pencher pour
ramasser un objet) ?

Croyez-vous que vous seriez capable de vous relever si vous faisiez une
chute ?

Prenez-vous votre temps lorsque vous vous levez d'une chaise ou d'un
fauteuil ?

Prenez-vous votre temps lorsque vous sortez du lit ?

3. Portez-vous toujours vos lunettes lorsque vous en avez besoin ?

4. Avez-vous passé un examen de la vue au cours des 2 dernieres années ?

5. Entendez-vous bien la personne qui vous parle sl y a d'autres bruits
autour de vous (ex. : au restaurant) ?

6. Avez-vous déja passé un examen auditif ?

7.Si vous avez un ou des appareils auditifs, les portez-vous toujours ?

| 0. Prenez-vous votre temps pour aller aux toilettes lorsque vous ressentez
le besoin d'uriner?

| 1.Si vous avez des fuites urinaires, en avez-vous discuté avec votre médecin ?
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O | 2. La liste de vos médicaments actuels a-t-elle été révisée par votre médecin
ou votre pharmacien ?

| 3. Connaissez-vous bien les raisons pour lesquelles vous prenez chacun de
vos médicaments et leurs effets secondaires possibles ?

14. Consommez-vous des médicaments en vente libre (sur les tablettes)
ou des produits de santé naturels ? Si oui, en avez-vous discuté avec votre
médecin ou votre pharmacien?

| 5. Consommez-vous de |'alcool avec modération ?

Mangez-vous de facon équilibrée ?

ACTIVITE 4 : Faisons le point avec Pat (1)

Indice | ;: Cela fonctionne avec ou sans fil
Indice 2 : On se demande bien comment on faisait avant sans...

Indice 3 : Mon premier est une boisson

Mon deuxieme n'est pas beau

O Mon troisiéme n'est pas juste
Mon quatrieme est une négation
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ACTIVITE 5 : Faisons le point avec Pat (2)

Voici listés les indices de Pat Atras, et résumées les fiches...

SOL et les surfaces
doivent étre
sécures (S2)

Lumiére (S3)

-/ Dans des endroits judicieux

-

v/ Facile d’acces
v/ Numeéros d’urgence enregistrés

Téléphone (S5)

v Numéros des personnes a prévenir
faciles d’acces

s

v Appuis, cannes, déambulateurs. .
v Accoudoirs sur les chaises

Aide a la
mobilité (S3)

%,

Bouger en toute
sécurité (S3)

Environnement
exteérieur

| R s | s G A | A S | A I
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O

ACTIVITE 6 : Evaluer son environnement : étes-vous STABLE ?

S L

Environnement

Lumiere Extérieur

Sol

Téelephone

Conseils généraux :

v/ Aprés avoir détecté les risques présents dans votre domicile et a 'extérieur de votre
domicile, il importe de s'assurer que les problémes notés soient corrigés pour votre
sécurité. N'hésitez pas a demander de l'aide au besoin.

v/ Signaler les risques notés a l'extérieur de votre domicile aux personnes responsables
(ex. : municipalité, propriétaire ou gestionnaire du lieu de résidence).

v/ Exemples de risques dans l'environnement : portes automatiques ne laissant pas
suffisamment de temps pour entrer et sortir, ascenseur ne sarrétant pas au niveau
du plancher, éclairage insuffisant dans un escalier, absence de mains courantes, temps
de traverse insuffisant aux feux de circulation, crevasse dans le trottoir, trou dans la
chaussée. ..

A faire a la maison pour Sé

S : Sol et surfaces sans danger ‘ Oui | Non

Les planchers, les marches d'escaliers et les autres aires de circulation
sont secs et non glissants (ex. : planchers non-cirés).

S'il y a des tapis, ils sont antidérapants ou fixés au plancher. I n'y a pas
de plis ou de coins relevés. Les marches, les planchers et le sol sont en
bon état : sans surface inégale et sans crevasse.

Les marches de I'escalier sont facilement visibles du début a Ia fin. I
est possible d'ajouter des repéres de couleur contrastante a cet effet.

Les seuils de porte sont plats entre les différentes pieces. Sinon, ils sont
identifiés de maniere visible.

Les fils électriques sont fixés le long des murs (par exemple, avec des
agrafes concues a cet effet).

Les lampes et appareils ménagers sont placés de facon a ne pas
avoir besoin d’ajouter de rallonges électriques.

Un tapis antidérapant est placé pres des éviers et prés du bain pour
absorber les dégats d’eau. Prenez soin de les faire sécher lorsqu'ils
sont mouillés.
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T : Téléphone accessible Oui ‘ Non

Un téléphone est accessible dans toutes les piéces du domicile ou Q
J'utilise un téléphone sans fil et je le garde toujours a portée de main et
chargé.

En cas de probléme, je dois retrouver le numéro a appeler d'urgence
rapidement. Je peux le nommer AAA-et le nom de la personne. Il sera
ainsi en téte de liste, ou je le mets dans mes favoris ou je le note en « En
cas d'urgence » dans mon répertoire.

Les numéros de téléphone pour demander de l'aide en cas d'urgence
sont facilement accessibles.

NB: Il existe également des systémes de détection portatifs des chutes pour les personnes qui

vivent seules et qui sont particulierement a risque de chutes. Il s'agit de boutons dalertes ayant

la forme d'un pendentif, dun bracelet ou d’un appareil porté a la taille et que la personne

active elle méme en cas de besoin. Une vaste gamme de systémes de détection de chute O
est disponible. Pour en bénéficier, vous pouvez contacter votre point dinformation local (Centre

local d'information et de coordination des personnes dgées ou CLIC) ou votre mairie qui vous
communiqueront les coordonnées des organismes qui proposent ce service preés de chez vous. lls

vous informeront également sur les aides dont vous pouvez bénéficier.

A : Aide a la mobilité mm

Des rampes sont installées tout au long de I'escalier; incluant les paliers.
Assurez-vous qu'elles soient solides et bien fixées au mur.

Une barre d'appui est disponible pour entrer et sortir du bain. Une
deuxieme barre d'appui est fixée au mur (c6té savonnier). Les barres O
d'appui ne doivent pas étre fixées seulement dans le platre ou la
céramique

Des accoudoirs des chaises (ou aux toilettes) facilitent les changements
de position

Si j'ai besoin d'une canne ou d'une aide a la mobilité, elle est facilement
accessible.

Je n’'hésite pas a utiliser des aides a la mobilité quand je vais a I'extérieur
et elles sont adaptées a |'environnement
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B : Bouger en toute sécurité mm
O Dans la maison

Les aires de circulation sont dégagées de tout obstacle (vétements, fils
électriques...)

Il n'y a pas de meubles trés bas au milieu des piéces

Je peux accéder aux objets usuels sans me pencher, m'étirer ou grimper.
Les objets usuels sont placés a une hauteur qui se situe entre votre téte
et vos hanches (Echelle/ escabeau).

Les surfaces ou je m’assieds

Sont fermes (lit, fauteuil, etc.). Il est ainsi plus facile de s'en relever.

Sont suffisamment hautes pour que je puisse me relever sans peine. La
hauteur du siege des toilettes, du fauteuil, du lit et des chaises me permet
de me relever sans difficulté. Lorsque je suis assis(e), mes pieds touchent
Q le sol et mon bassin est |égeérement plus élevé que mes genoux.

Si vous avez de la difficulté a vous relever de la position assise :

Des blocs élévateurs peuvent étre placés sous les pieds de certains
meubles afin de relever la hauteur de l'assise

Un siége de toilette surélevé peut étre déposé sur les toilettes afin
d'augmenter la hauteur du siege

J'utilise des chaises et des tables tres stables. Donc, j'évite :

Les tables et les chaises a trois pieds

Les chaises a roulettes

Les roulettes sous les pieds de lit

O Une pince a long manche est utilisée dans certains cas (ex.: maux de dos)
pour ramasser certains objets sur le sol (chaussettes, petits objets tombés
par terre) sans avoir a se pencher.

Salle de bains :

Si besoin une aide technique est utilisée pour les soins d'hygiene au bain
(banc ou planche de bain).

Avec le vieillissement, la force et I'équilibre peuvent diminuer: Lutilisation
d'un banc ou d'une planche de bain peut rendre les soins d’hygiene plus
sécuritaires.

Des tapis antidérapants sont présents a l'intérieur et a I'extérieur de la

baignoire lors des soins d’hygiene.

Ces tapis peuvent vous éviter de glisser sur le plancher mouillé de la salle

O de bain. Attention, il faut s'assurer de les faire sécher adéquatement !
Une éponge a long manche peut étre utile pour m'aider a me laver le

dos ou les pieds
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L : Lumiére adéquate m

Lensemble des pieces du domicile, y compris I'escalier; ont un éclairage
suffisant pour vous déplacer de facon sécuritaire. Si ce n'est pas le cas,
ajustez I'éclairage dans I'escalier;

Un interrupteur de lumiére est présent en haut et en bas de l'escalier:

Une veilleuse éclaire le corridor vers les toilettes et les autres aires de
circulation utilisées la nuit.

Une lampe de chevet est placée prés du lit sur une table de chevet sur
laguelle vous pouvez aussi déposer vos lunettes et ranger une lampe de
poche en cas de panne électrique.

Il existe des lampes de chevet a 2-3 intensités qui s'allument au simple
contact des doigts

E : Environnement extérieur sans risque

'accés a ma résidence est sécuritaire (escalier avec mains courantes,
rampe d'acces, etc.)

Les marches d'escaliers et les aires de circulation sont déneigées ou sans
feuilles 'automne

Dans mon jardin, les tuyaux ne trainent pas

Si possible, je bouche ou signale les trous dans mon jardin

Un éclairage est présent le soir et la nuit dans les aires de circulation
(possibilité d'éclairage automatique)

Les allées, les trottoirs, les sentiers et les rues sont bien entretenus
(déneigement, feuilles ramassées, aires de circulation dégagées, etc.)

Considérer les autres accés possibles, si I'entrée principale pose un défi
pour vous (ex.: garage, porte arriere)

Le temps pour traverser les rues aux feux circulation est suffisant.

Des bancs ou des endroits pour s'asseoir sont disponibles pour se
reposer, au besoin
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ACTIVITE 7 : quoi faire en cas de chute

Mettez les images dans le bon ordre, en numérotant les images.

O

Cas | :Si c'est vous qui chute

Que faire en cas de chute...
si vous POUVEZ vous relever

La premiere chose a faire est de reprendre votre souffle. Vérifiez si
vous étes blessé. Méme si vous ne semblez pas I'étre, prenez votre
temps avant de vous relever.

O En toute prudence,
tournez-vous et
assoyez-vous.

[
Mettez-vous debout.

Placez la jambe la plus
forte en avant en tenant
le fauteuil.

Approchez-vous d'un fauteuil ou Couchez -vous sur le coté; pliez

d'un autre objet solide en vous la jambe qui est sur le dessus

glissant et mettez -vous a genoux et remontez-vous sur les coudes
O avec les deux mains sur le fauteuil. ou sur les mains.
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Mettez les images dans le bon ordre, en numérotant les images.

Cas 2 : vous étes témoin d'une chute

Que faire en cas de chute... )
si vous en étes TEMOIN

Si vous étes témoin d'une chute, évitez de relever immédiatement la
personne. Vérifiez d’abord son état, si elle est consciente ou inconsciente,
et si elle présente des blessures. Rassurez -la.

Si la personne ne peut pas se relever, appelez les secours et administrez
les premiers soins si vous étes en mesure de le faire. Aidez -la a trouver
une position confortable et gardez -la au chaud a I'aide d'un vétement ou
d'une couverture.

En vous placant derriére elle et
en faisant une prise solide au
bassin, aidez-la a se mettre a
genoux, les mains sur la
chaise.

Une fois a genoux, les mains sur la
chaise, la personne doit mettre sa
jambe la plus forte en avant. Vous
pouvez l'aider en guidant

sa jambe.

Si la personne est en mesure de se relever,
suivez les étapes ci-dessous en procédant
doucement :

Approchez une chaise de la personne;
aidez la personne a se retourner sur
le cOté et a plier la jambe qui est sur
le dessus; aidez-la a se mettre en
position semi-assise.

Tout en faisant une
prise solide au bassin,
aidez la personne a se
relever, ensuite faites -
la tourner et s’asseoir
sur la chaise.

B |6 |l Equilibre Atout Age - Cahier 5



O

TRAVAIL A FAIRE A LA MAISON

8.1 - Grille STABLE : J’évalue mon domicile et les environs

Remplir la grille STABLE pour évaluer les risques de chute a la maison et dans son
environnement proche.

Refaire les exercices physiques vus en 52, 53, 54 et apprendre les étapes pour se relever.

8.2 - Remplir le tableau de Pactivité 3

Allez page 8 et refaites un petit point sur ces points a améliorer.

8.3 - Remplir le tableau de l'activité 6

Allez page | | et faites le point sur votre environnement.

8.4 - Exercez-vous !!!

Faites les exercices vus en S2, S3, 54. Apprenez les étapes pour se relever. Nous allons
refaire ces exercices a la séance prochaine.




8.5 - Mots croisés pour la prévention des chutes

Mots a ’horizontale

¢ 4

10.
1.
3.

Je suis un type de boisson qui peut augmenter le risque de chutes en cas de
consommation excessive.

Une barre d'appui, un manche ou un banc bien adapté vous permettent d'y entrer
en toute sécurité.

Je suis une réaction normale lorsque vous étes en situation de danger, mais je peux
aussi vous jouer de vilains tours lorsque je vous incite a la prudence excessive !

Se dit d'une personne qui adopte des comportements sécuritaires.
Je peux chuter rapidement si vous vous levez trop rapidement de votre lit.

Je suis une alliée importante pour maintenir votre force musculaire, votre résistance
et votre équilibre.

. Je suis un synonyme du mot audition. Je dois aussi étre vérifiée périodiquement par

un professionnel de santé.

Mots a la verticale

Io

13.

Je peux étre utile pour aider une personne a se déplacer, méme si son équilibre ou
sa force est compromis.

Il est important de bien les choisir pour marcher ou faire de l'activité physique en
toute sécurité.

Bonnes ou mauvaises, elles sont difficiles a changer. Les mauvaises sont souvent la
cible des résolutions du nouvel an.

Se dit d'une personne sédentaire.
Je suis un sens qui joue un réle important dans la prévention des chutes.

Vous devez respecter les consignes de votre médecin ou de votre pharmacien pour
me consommer correctement.

. Je peux diminuer avec le vieillissement, ce qui peut occasionner des chutes. La bonne

nouvelle est que je peux aussi augmenter avec un petit effort !

S'affirmer, c'est ne pas se géner de demanderde l'............
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POUR ALLER PLUS LOIN

9.1 - Audition

https://www.mmmieux.fr/je-vis-avec-une-bonne-ouie

Quiz : Est-ce que j'entends bien ?

Audioprothésiste, médecin ORL

[ Jai tendance a parler fort

[ Mon entourage me dit que j'écoute la radio ou la télévision trop fort

[ J'éprouve des difficultés a suivre une conversation dans un environnement bruyant

[ Souvent, je trouve que les gens n'articulent pas suffisamment ou parlent trop bas

[ Dans une conversation, il m'arrive de prendre un mot pour un autre
ou de faire répéter

Si vous avez coché au moins 2 cases,
vous étes peut-étre concerné par une perte d'audition.

9.2 - Fuite urinaire

http://www.criugm.qc.ca/en/the-research/clinicaltools/ | 35-gymnastique-du-plancher-
pelvien.html

« DomicilGym » qui se sont emparés du sujet (https//www.ladepeche.fr/
article/2017/11/15/26851 | 3-fuites-urinaires-des-seances-de-sport-pour-eduquer-le-
perinee.html). Je ne suis pas slre que ce programme ait sa place ici néanmoins.
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9.3 - Consommation de médicaments

https://www.maif.fr/content/pdf/association-prevention-maif/catalogue-securite-
domestique/maif-brochure-prevention-seniors.pdf

Guide Demain se prépare aujourd'hui : La prévention pour les séniors MAIFR

Lessentiel sur...

'8

. PREVENTION
e SENIORS

Jemain se prépare aujourd’hul

:

9.4 - Nutrition
Article MMieux Une alimentation riche en protéines pour des séniors plus forts
https://www.mmmieux.fr/une-alimentation-riche-en-proteines-pour-des-seniors-plus-forts
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Programme

Cquilibre Atout Age

Soutiller pour prévenir les chutes
et conserver une vie active
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Séance 6
Allez hop en avant...

Temps forts de la séance :
v Identifier les éléments pour favoriser un mode de vie actifs.

v/ Comprendre comment I'affirmation de soi est essentielle a la prévention des
chutes.

v Identifier les ingrédients d'une communication efficace de ses besoins.

v/ Reconnaitre l'importance de créer et de maintenir un bon réseau social pour
prévenir les chutes et maintenir une vie active et en santé. O

v Mémoriser les étapes pour se relever ou aider quelgu'un a se relever.
v' Faire un bilan de la s€éance, du programme, et retour des participants

v" Moment convivial.

TABLE DES MATIERES

MON CAHIER - Séance 6

I - Activité | : Conseils pratiques pour rester

actifs (partie I)

2 - Activité 2 : |'affirmation de soi et la prévention
de

3 - Activité 3 : les 3 cercles du réseau social

5 - Résumer le programme Equilibre Atout Age
en un schéma

6 - Pour aller plus loin :
- Article Rubrique Forme “SENIORS :
en protéine pour étre en bonne s
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MON CAN

ACTIVITE | : Conseils pratiques pour rester actifs (partie Il)

p  CONSHLS

v/ Se faire plaisir

v/ Varier ses activités (voir liste de ressources d'activités physiques)
O v/ Y aller graduellement selon ses capacités

v/ Rechercher des facons simples d'étre actif dans son quotidien

Dans ces quelques lignes, vous pouvez consigner des idées et des bonnes résolutions, des
coordonnées des autres participants...
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ACTIVITE 2 : Laffirmation de soi et la prévention des chutes.

Comment s’affirme-t-on ?
Grille d'observation pour une communication efficace de ses besoins.

Notez pour chaque binéme si les critéres sont vrais ou faux.

La personne qui

exprime sa
demande...

Prénom :

Prénom :

Présente ses besoins
de facon constructive,
sans exercer de
pression sur l'autre.

Parle calmement et
avec assurance et
garder une attitude
corporelle posée.

Regarde ['autre.

Accepte que les
choses puissent étre
faites d'une facon
différente.
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ACTIVITE 3 : affirmation de soi et la prévention des chutes.

« Grand public »

« Occasionnels »

« Proches »

Le point rouge vous représente comme étant le centre de ces différents cercles

| - La famille, les amis, 2 - Autres amis et 3 - Ressources et les
les proches connaissances avec personnes avec qui Nous
qui nous pouvons communiquons sur une
communiquer base moins personnelle
ou socialiser

occasionnellement
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Résumer le programme Equilibre Atout Age en un schéma

Comportements
sécuritaires

Santé et condition Environnement
physique y sécuritaire

Alimentation saine Affirmation de soi

avec la
realite

Réseau social
et ressources
communautaires

Limitation

de tomber
-- d’activités
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Pour aller plus loin

v/ Pour aller plus loin : Article Rubrique FORME “Nos conseils sur le sport et la santé :
les seniors”. Les conseils prodigués ont trait au type d'activité, a lintensité de la
pratique et a sa fréquence. Dans 'ensemble, pour toutes les classes d'age, les bénéfices
lies a I'application des recommandations présentées ci-dessus et a |'activité physique
'emportent sur les risques.

O

https://www.mmmieux.fr/nos-conseils-sur-le-sport-et-la-sante-les-seniors

S8 NOS CONSEILS SUR LE SPORT
ET LA SANTE : LES SENIORS oo

comité medical

v/ Pour aller plus loin : Vidéos LES ZASTUCES Jeannette et ses alliés.
https://lwww.youtube.com/watch?v=0iZo6V5pUfg
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v Pour aller plus loin : Article Rubriqgue Forme “SENIORS : une alimentation riche en
protéine pour étre en bonne santé »

https://www.mmmieux.fr/seniors-une-alimentation-riche-en- Q
proteine-pour-etre-en-bonne-sante

SENIORS ZUNE ALIMENTATION RIC
EN'PROTEINE POUR ETRE EN. BONNE
SANTE

v Ameli:
https://www.ameli.fr/assure/sante/bons-gestes/seniors/
prevenir-chutes-personnes-agees
ASSURE PROFESSIONNEL DE SANTE EMPLOYEUR v, r_r Qui sommes-nous 7 | Ressources | Presse | Recrutement
XM Assurance
® Maladie
a me lI . fr pour Ies assures VOUS N'AVEZ PAS SELECTIONNE VOTRE CAISSE
ACTUALITES DROITS ET DEMARCHES REMBOURSEMENTS SANTE Q
selon votre situation prestations et aides comprendre et agir

Assuré > Santé » Accomplir les bons gestes > Seniors o Prévenir les chutes des personnes agées

Prévenir les chutes des

pesonios: A Comment prévenir les chutes des

© A quei sont dues les chutes 7 personnes agées ?

Adapter son lieu de vie pour

eviter les chutes 2
v f s

Adopter de nouvelles

habitudes pour ne pas

tombe
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