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L'équilibre s’entretient
et peut se retrouver

Pour plus d'autonomie, Pro Senectute Vaud a mis sur pied les
exercices d’Equilibr’Age. IIs permettent de stimuler la force
musculaire des jambes et le sens de I'équilibre.

§équilibre se perd. Mais il s’en-
L traine et il est toujours possible
de le retrouver. Pour preuve, le
sourire des six participantes aux exer-
cices d’Equilibr’Age dispensés a Morges.
Comme tous les mardis matin, elles ont
rendez-vous avec leur monitrice Daniela
Samoré, professeure de sport spéciali-
sée en motricité, Sous sa houlette bien-
veillante, ces femmes septuagénaires
et octogénaires prennent possession de
I’espace et des installations d’une école
de danse, mis a leur disposition par Pro
Senectute. De leur aveu, cette séance
hebdomadaire d’une heure ne tarde pas
a se révéler bénéfique. Par le biais de
divers exercices, tout simples en appa-
rence, mais renfor¢ant la musculature
de leurs jambes et leurs réflexes, elles
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gagnent en autonomie et en mobilité au
quotidien.

Recommandée dans le cadre de «Pas
a Pas», une mesure de conseil et d’ac-

«Plus on avance en
dge, moins on expire

correctement »

ISABELLE MAILLARD,
RESPONSABLE SPORT ET SANTE
A PRO SENECTUTE VAUD

compagnement pour la pratique d'une
activité physique favorable a la santé, la
méthodologie Equlibr’Age s’adresse aux
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personnes qui souhaitent mieux com-
prendre comment fonctionne leur équi-
libre ou désirent apprendre des trucs et
des astuces pour l’entretenir sur la du-
rée. Ces exercices sont également recom-
mandés a la suite d’une chute ou pour en
prévenir une. Dispensés en conformité
avec la campagne nationale de préven-
tion des chutes initiée par le bpa — Bu-
reau de prévention des accidents — et Pro
Senectute Suisse, ces cours rencontrent

d’ores et déja un franc succés.

8 SE SOUTENIR LES UNES
| LES AUTRES
Aprés avoir lancé un bref
échauffement, Daniela installe
en douceur un parcours exigeant.
Pour les participantes, il ne s’agit rien
moins que de traverser une succession de
cerceaux disposés au sol. Se soutenant
les unes les autres, elles entament cet
exercice en faisant appel a deux formes
d’équilibre: statique et dynamique. «Dés

‘Yves Leresche



MARS 2018

lors, elles se retrouvent dans un contexte
proche de leurs activités quotidiennes, ou
il est également fait appel a leurs compé-
tences relationnelles», explique Isabelle
Maillard, responsable Sport et santé a Pro
Senectute Vaud. Et de souligner I'impor-
tance de l'entraide dans ce genre d’acti-
vité physique: «On apprend a compter
sur les autres, tout en ayant soi-méme un
r6le bénéfique pour autrui. C’est valable
dans les situations de chutes, quand il
s’avére difficile de demander de 'aide.»

Les occasions de renforcer son équi-
libre se suivent et ne se ressemblent
pas dans cette salle vaste et lumineuse:
marche sur la pointe des pieds, obstacles
a franchir ou a contourner, station en
équilibre sur une jambe sur un carré ma-
telassé. «Ces participantes ont déja suivi
une premiére session de douze cours, pré-
ciseIsabelle Maillard. Elles savent donc ce
qui les attend chaque mardi matin. Mais,
grace a Daniela, qui est une intervenante
créative, elles se retrouvent face a de nou-
veaux exercices. »

De toute évidence, le principal défi
consiste a quitter du regard ses pieds
pour mieux appréhender ’'ensemble de la
situation qui se présente. Un peu comme
marcher dans la rue ou descendre un
escalier, sans pour autant fixer la pointe
de ses chaussures avec la peur de tomber.

Quand I’heure est écoulée, Daniela
invite les participantes a s’asseoir sur un
banc. Les poitrines se soulévent, le poul
est rapide. Leffort a demandé du souffle.

La méthode Equilibr’Age tend également
a développer la maitrise de sa respiration.
«Plus on avance en age, moins on expire
correctement», note Isabelle Maillard.
En toute décontraction, un débriefing
clot 1a séance. Non sans un dernier mou-
vement a entrainer: le lever de chaise,
qui s’accomplit en pleine conscience,
avec de petits gestes précis, comme, par
exemple, effleurer son siege des deux
mains a la seconde ol 'on se redresse.
Anoter qu'un bilan-conseil personna-
lisé est possible sur demande. Il est assuré
par des spécialistes en activités physiques
adaptées. Pour participer a Equilibr’Age,
on doit étre au bénéfice d’'une assurance
accidents contractée a titre personnel.
Le prix des cours se monte a 120 fr. par
trimestre, bilan et suivi personnalisés in-
clus. Le prix d’un cours ne doit empécher
personne de participer. Le Service social
de Pro Senectute est a disposition pour
étudier un soutien financier, en toute
confidentialité. NICOLAS VERDAN

Les cours sont actuellement proposés a Gland,
Lausanne, Vevey, Yverdon-les-Bains et Morges.

Renseignements

Pro Senectute Vaud: 02164617 21
Renseignements et contacts «Pas a Pas»
Régions de La Cote et du Nord vaudois-Broye. Marie
Zolinger: 079 930 28 01

Régions de 'Est vaudois et de Lausanne, Marion
Falbriard: 079 557 62 27 et

Yan Ueltschi: 079 930 27 96
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BIENNE

Rue Centrale 40, c.p. 1263

2502 Bienne
biel-bienne@be.pro-senectute.ch
Tél. 032 328 31 11

Fax 032 328 3100

FRIBOURG

Passage du Cardinal 18
CP 169 - 1705 Fribourg 5
info@fr.pro-senectute.ch
Tél. 026 347 12 40

Fax 026 347 12 11

GENEVE

Rue de la Maladiére 4, 1205 Genéve
info@ge.pro-senectute.ch

Tél. 022 807 05 65

Fax 022 807 05 89

TAVANNES

Chemin de la Forge 1, 2710 Tavannes
prosenectute.tavannes@ne.ch

Tél. 032 886 83 80

Fax 032 886 83 89

DELEMONT

Centre d’action sociale des ainés
Ch. du Puits 4, c.p. 800

2800 Delémont
prosenectute.delemont@ne.ch
Tél. 032 886 83 20

Fax 032 886 83 19

NEUCHATEL

Bureau régional Neuchdatel
Rue de la Céte 48a

2000 Neuchdatel
prosenectute.ne@ne.ch
Tél. 032 886 83 40

Fax 032 886 83 41

LA CHAUX-DE-FONDS
Rue du Pont 25

2300 La Chaux-de-Fonds
prosenectute.cf@ne.ch
Tél. 032 886 83 00

Fax 032 886 83 09

VAUD

Rue du Maupas 51

1004 Lausanne
info@vd.prosenectute.ch
Tél. 021 646 17 21

Fax 021 646 05 06

VALAIS

Siége et centre d’information

Rue de la Porte-Neuve 20, 1950 Sion
info@vs.prosenectute.ch

Tél. 027 322 07

Fax 027 322 89 16
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