Guide pratique

200 exercices illustres

Préevention
des chutes
etequilibre
chez la personne ageée

n tiers des personnes Agées de 65 ans et plus vivant

a domicile chutent chaque année. Les conséquences

d'un tel événement sont dramatiques tant sur le
plan physique, que psychologique et économique.
En effet, les chutes peuvent engendrer une diminution
de la mobilité, une perte de confiance en soi, un sentiment
de peur, une limitation des activités quotidiennes. Les
capacités fonctionnelles diminuent plus rapidement et
le maintien 2 domicile devient problématique. Les chutes
engendrent aussi, bien stir, un nombre important d’hos-
pitalisations, la fracture de la hanche en étant le motif
principal. Enfin, elles constituent la principale cause de
déces par traumatisme dans cette population.
Le risque de chute est la conséquence de I'accumulation
de plusieurs facteurs liés autant a la personne qu’a son
environnement. La prévention devra donc étre diversifiée,
ciblée et réalisée dans une optique multidisciplinaire. En
effet, il faut intervenir en prévention a la fois pour les per-
sonnes repérées comme « 2 risque » et apprendre aux
autres comment se protéger au quotidien ou dans des
situations pouvant poser probléme.

Les exercices proposés s'inscrivent dans des programmes
prévus et organisés par des professionnels formés 2 intervenir
aupres des publics 4gés : animateurs et éducateurs d’activités
corporelles (BEES, STAPS, FFEPGY, FFEPMM. ..), kinési-
thérapeutes, ergothérapeutes.
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Ce guide pratique s'adresse :
e aux professionnels des activités corp
(animateurs et éducateurs sportifs,
gnants, kinésithérapeutes, ergothé
et professionnels de I'éducation et ré
motrice), en étant un soutien pour ce
forment et un rappel pour ceux déj
a tous les accompagnants (animat
personnel paramédical, AVS, respo
la santé publique...) des personnes a
3 mobilité réduite, leur rappelant des pri
simples et efficaces a propos des g
tiques (monter un escalier, utiliser la
etc.), et de I'environnement quoti
exemple le choix des chaussures, la v
des points d'appui...) ;
e aux pratiquants d'activités corpore
retrouveront des exercices appris et
aupres de professionnels ;
® aux seniors en général, qui découvri
cet ouvrage mille astuces, notions e
leur permettant d'améliorer leurs
physigues et de renforcer ainsi leur équ
Tous trouveront dans cet ouvrage,
d'une part, des réponses claires
et précises sur de multiples aspect
® [es causes et les conséquences des
® les différents systémes d'équilibration
* es raisons justifiant I'entretien de la fo
d'équilibre ;
o etc.
Et, d'autre part, plus de 200 exerci
classés par themes :
® [es tests d'équilibre et d'évaluation ;
® |es capacités a entretenir ;
e comment se relever aprés une chuti
® |es parcours aménagés ;
o |'utilisation des appareils de I'espact
e efc.

Jacques Choque est éducateur sportif diplomé d'Ftat (spécialisé
en gymnastique douce, stretching, tai chi chuan) et professeur
de yoga-relaxation. Il intervient en tant que formateur pour
différents organismes (fédérations, jeunesse et sports, hopitaus,
entreprises...). Il encadre des cours réguliers (résidences pour
personnes dgeées, université interage, foyers pour personnes
handicapées) et rédige des articles sur tout ce qui concerne
le bien-étre de la personne dgée ou a mobilité réduite.
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