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Exercice d’équilibre

Renseignements:

Pro Senectute Vaud
tél. 021/646 17 21,
Valais

tél. 027/455 26 28
ou tél. 027/322 07 41,
Neuchatel

tél. 032/724 56 56

et Tessin

tél. 091/911 73 8o0.
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Ateliers-équilibre

Avec I’age, le nombre de chutes augmente
de plus en plus. En 1997, selon le rapport
du Bureau suisse pour la prévention des
accidents (bpa), elles représentent 59% des
accidents domestiques chez les seniors de
plus de 66 ans. En Suisse romande, Pro
Senectute tente de les prévenir a ’aide des
Ateliers-équilibre.

Alors que 1’on connait encore peu de choses
sur les origines possibles des chutes, les étu-
des scientifiques montrent qu’elles ne sont
pas in€luctablement liées au vieillissement.
Dans ce contexte, le manque d’exercice et
d’activité physique apparait comme facteur
de risques majeur.

Arrivé a 1’age de la retraite, le senior d'au-
jourd'hui commence une nouvelle étape de
vie qui se divise en quatre périodes selon
Roy J. Shepard, professeur en physiologie de
I’activité physique et du vieillissement
(Canada). Alors que le jeune-vieux ne con-
nait aucune restriction dans la pratique d’une
activité physique, le moyen-vieux en rencon-
tre quelques-unes et la personne tres agée
(vieux vieux et treés vieux) doit faire face a
des limitations séveres (Réf.: JAGS/38 p. 62,
1990). Cette classification fonctionnelle
permet de diviser le public cible des ateliers-
équilibre en deux catégories:

* Les ainés (moyens-vieux) qui constatent
une diminution de leurs capacités physi-
ques et désirent travailler leur équilibre
dans un but préventif.

» Les personnes tres agées qui perdent pro-
gressivement leur autonomie, suite a des
événements externes, tels des chutes, des
accidents, des opérations, etc., ou a des
causes psychologiques et sociales.

De maniere générale, les ateliers-équilibre
attirent des seniors plutdt sédentaires qui
n’ont plus I’habitude d’une activité physique
réguliere.

Entrainement poussé

L atelier se fixe pour objectif de diminuer le
risque de chutes des participants en amélio-
rant leur équilibre et leur mobilité par un pro-
gramme d’entrainement poussé. Sur une
période de dix semaines, a raison d’une heu-
re par semaine, ces cours de gymnastique
évolutifs visent tout particuliecrement le
développement de la force, de la souplesse et
de la coordination des participants.

Afin de pouvoir évaluer leurs progres, les
participants se soumettent a un test d’équili-
bre au début et a la fin de ’atelier. Dans la
pratique, les monitrices soulignent 1’impor-
tance de ces tests pour elles-mémes et pour
les ainés, en tant que feed-back constructif et
facteur de motivation. Finalement, par des fi-
ches d’exercices, distribuées et expliquées a
chaque lecon, les participants apprennent a
effectuer un petit programme d’exercices
dans leur vie de tous les jours, a acquérir une
nouvelle hygiene de vie et donc une nouvel-
le indépendance.

En Suisse, Pro Senectute Tessin a organisé en
1997 les trois premiers ateliers-équilibre sur
la base d’un modele développé a Dijon, en
vue de prévenir les accidents domestiques.
On en comptait 22 en 1999. Actuellement,
Pro Senectute Vaud élargit son offre a six ré-
gions, afin de répondre a une demande tou-
jours plus importante. Pro Senectute Valais
propose régulierement des ateliers dans la ré-
gion de Sierre et Pro Senectute Neuchatel
prévoit de lancer sa premicre expérience en
automne. BH

Prévention des chutes intégrée

En Suisse alémanique, il n’existe pas encore
d’ateliers-équilibre a proprement parler. Ce-
pendant, Ainés + Sport met en ceuvre des
exercices appropri€s intégrés aux cours de
gymnastique usuels et aux programmes d’ac-
tivation physique en établissements médica-
lisés. Les monitrices A+S ont regu au préala-
ble une formation spéciale en maticre de
prévention des chutes.
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