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POINT CHAUD ‘ SECURITE DU DOMICILE ET PREVENTION DES CHUTES

Mieux vaut prévenir que guerir

Avec l'age, le risque de chute va grandissant, notamment pour les personnes souffrant du
Parkinson. Laptitude a réaliser simultanément plusieurs taches décline. Toutefois, certains

exercices peuvent améliorer la marche.

Toutes les personnes adgées ou presque
souhaitent vivre de maniere indépen-
dante le plus longtemps possible. Elles
se sentent en sécurité dans le milieu qui
leur est familier et sous-estiment le risque
de chute 1ié a 'age. Quand malheureuse-
ment une chute se produit, ce sont sou-
vent de longues durées d’hospitalisation
qui s’ensuivent, puis le placement en ins-
titution. A titre préventif, il est donc judi-
cieux de conseiller les personnes risquant
de chuter et d’éliminer tous les obstacles
dans leur logement. Les statistiques d’ac-
cidents montrent clairement la nécessité
d’'une prévention des chutes auprés des

« séniors » indépendants :

» I'an dernier en Suisse, pres de 83 000
personnes agées de plus de 65 ans ont
subi des blessures dues a des chutes

* un tiers des membres de ce groupe
d’4ge chute au moins une fois par an

* 82 9% des chutes se produisent autour
et a I'intérieur du domicile

e dans 5 a 6 % des cas, les chutes
entrainent des blessures graves (hors
fracture osseuse), et dans 5 % des cas
des fractures osseuses.

Pour les ainés, les conséquences d’une

chute sont souvent trés lourdes :

* 18 % des placements en maison de
retraite ou en foyer médicalisé ont lieu
apres une fracture du col du fémur

* la majorité des victimes de chutes a
peur de chuter de nouveau

» apres une chute, 50 % des personnes
réduisent leur activité physique.

En coopération avec la CSS Assurance et
Parkinson Suisse, la Ligue suisse contre
le rhumatisme a lancé un programme de
prévention des chutes, « La sécurité au
quotidien » (cf. encadré).

Lexercice peut prévenir les chutes
Paralléelement a I’élimination des obs-
tacles dans le logement, il est possible
d’entrainer la force et I'équilibre.

Barbara Zindel, Ligue suisse contre le rhumatisme

Exercices : voir www.equilibre-en-marche.ch
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Exemples d’exercices

Renforcer les muscles des cuisses
0 Tenez-vous debout dos a une chaise, pieds écartés de la
largeur du bassin, genoux légéerement fléchis.

o Pliez les genoux et asseyez-vous ; relevez-vous immeédia-
tement, si possible sans utiliser les accoudoirs.

o Progression 1 : croisez les bras sur la poitrine.
Progression 2 : relevez-vous a partir de la position
fléchie sans vous asseoir. Réalisez l'exercice 10 a 20
fois, puis répétez toute la série deux fois.

Tenir Uéquilibre, améliorer la capacité de double tache

0 Tenez-vous debout, pieds légérement décalés, jambes
légerement ouvertes. Conservez l'équilibre en balancant
les bras.

G Progression 1 : écrivez un nom dans l'espace
devant vous.
Progression 2 : placez un pied directement devant
lautre. Le talon du pied avant doit toucher les orteils du
pied arriére. 4 fois 20 secondes par jambe, interrompues
par de courtes pauses.

Prévention des chutes de la Ligue suisse contre le
rhumatisme

« La sécurité au quotidien » est le programme de préven-
tion des chutes de la Ligue suisse contre le rhumatisme,
développé conjointement avec la CSS Assurance et
Parkinson Suisse. Un physiothérapeute ou ergothérapeute
spécialement formé a cet effet rend visite aux personnes
agées chez elles afin d’identifier les endroits ou elles
pourraient trébucher.

Plus de 3400 ainés se sont déja inscrits pour bénéficier
de conseils en matiére de prévention des chutes. Les
premiers résultats scientifiques indiquent que la peur
de tomber a nettement reculé chez les participants au
programme.

Pour des informations complémentaires : 044 487 40 00 ou
www.ligues-rhumatisme.ch/offres/services/prevention-
des-chutes
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