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PORTRAIT

La randonnée va au-dela de I'envie de bouger

D’une maniére générale, I'inactivité
physique augmente avec 1’age. Pour
inverser cette tendance, Pro Senec-
tute offre une large palette d’activités
sportives. Des activités physiques plus
douces, telle que la randonnée, sont
particuliecrement bien adaptées aux
personnes agées. ps:info a accompa-
gné Pro Senectute Schaffhouse durant
sa randonnée automnale.

Katja Schori — Marketing & communica-
tion, Pro Senectute Suisse

C’est une journée d’octobre grise a
Schaffhouse. Le ciel est couvert de nua-

ges et la fraicheur de la bise incite les
personnes présentes a bien se couvrir
les oreilles en tirant sur leur bonnet. Le
mauvais temps n’altere toutefois en rien
la bonne humeur qui se lit sur tous les
visages. Les discussions sont animées.
Les personnes qui participent pour la
premicre fois a une randonnée de Pro Se-
nectute sont aussitot accueillies dans le
cercle des fideles randonneurs. 37 fem-
mes et hommes se sont inscrits pour la
traditionnelle randonnée de fin d’année
de Pro Senectute Schaffhouse. «Au dé-
but, j’ai pensé qu’il me faudrait activer
les contacts téléphoniques pour avoir un
groupe suffisamment grand», raconte

Ursula Tanner, responsable de la ran-
donnée de Pro Senectute Schaffhouse,
dont I'erreur d’appréciation la fait sou-
rire apres coup.

Une longue expérience

Méme si, a Schaffhouse, il y a une forte
concurrence avec d’autres associations
et club d’entreprise qui organisent éga-
lement des randonnées, Pro Senectute
peut se réjouir de ses fideles sportives et
sportifs. Cela fait déja 16 ans que Ursula
Tanner travaille aupres de Pro Senectute
Schaffhouse en tant que responsable des
randonnées. Il suffit de voir la routine
avec laquelle elle gere son groupe de



randonneurs. Sa longue expérience n’a
de loin pas altéré son enthousiasme. Au
contraire! Elle connait bien la plupart des
participantes et participants — certains
marchent avec elle depuis qu’elle a débuté
avec Pro Senectute. Au fil de la journée
et de la conversation, Ursula Tanner se
révele étre une vraie touche—a-tout. Non
seulement, elle effectue des randonnées
avec des seniors mais elle donne aussi
des legons de mobilité douce en EMS.
Au milieu des années 90, elle a mis en
place le service de nettoyage, ainsi que
le service de déménagement de Pro Se-
nectute Schaffhouse. «En cas de besoin,
je donne également des cours d’entrai-
nement de la mémoire, sur la base d’une
formation accomplie en 2001 aupres de
I’Association suisse pour I’entrainement
de la mémoire (Schweizerischer Verband
fiir Geddchtnistraining [SVGT]).

Tout porte a croire que Ursula Tanner
a un quotidien bien «mouvementé». En
effet, elle attache une grande importante
a la mobilité et au sport, également dans
sa vie privée. «J’ai une vision assez glo-
bale de la chose qui ne se réduit pas seu-
lement aux activités sportives. Le corps,
I’esprit et I’ame sont indissociables. Si je
me sens bien physiquement, il en va de
méme pour mon ame et mon esprit.»

«S1 je me sens bien
physiquement, il en va
de méme pour mon ame
et mon esprit.»
«Avec notre offre sportive,
nous voulons encourager
les personnes agees a
bouger, sans pour autant
les surmener.»

C’est aussi le message qu’elle essaie de
transmettre aux seniors qu’elle cotoie
dans son travail. On ne peut pas simple-
ment rester bien tranquillement chez soi
devant son poste de télévision!» Grace
au bon réseau qu’elle entretient dans la
région schaffhousoise, Ursula Tanner a
toujours réussi a motiver des personnes
agées qui n’ont pas ou guere pratiqué de
sport durant leur vie. Dans la plupart des
cas, cela nécessite un sacré pouvoir de
persuasion! Les blocages sont plus pro-

fonds, il faut carrément aller chercher
ces personnes.

Mais Ursula Tanner a les arguments
qu’il faut: «il n’y a pas d’autres organisa-
tion qui prépare et forme ses moniteurs
de sport aussi bien que Pro Senectute.
Celui qui veut animer un groupe de sport
doit d’abord suivre la formation ad hoc de
Pro Senectute.» Cette exigence est tres
appréciée par les participantes et parti-
cipants au cours, qui ont ainsi le senti-
ment d’étre bien pris en charge. Quant
aux moniteurs de sport, elle leur apporte
la sécurité nécessaire a leur travail avec
la clientele et aux besoins spécifiques
de cette derniere. «C’est uniquement de
cette maniere que nous pouvons ¢labo-
rer des offres pour les seniorsy, souligne
Ursula Tanner, car «nous voulons encou-
rager les personnes agées a bouger, sans
pour autant les surmener.

C’est aussi la raison pour laquelle,
dans la mesure du possible, I'offre de Pro
Senectute Schaffhouse est répartie en
groupe de différents niveaux. «Cela per-
met de planifier des itinéraires de mar-
che plus ou moins difficiles en fonction
des besoins et de la condition physique
des participants», explique Ursula Tan-
ner. «Les suggestions ou propositions
des randonneurs sont les bienvenues et
nous essayons d’en tenir compte dans la
planification du programme. Méme s’il
est parfois difficile de satisfaire tout le
monde...»

L’importance des aspects sociaux
Les cours de Pro Senectute ont notam-
ment pour objectif de permettre aux
personnes agées de maintenir leur forme
physique jusqu’a un age avancé. Car, les
personnes physiquement actives vivent
plus longtemps et conservent mieux
leur autonomie en vieillissant. Soigner
les contacts sociaux est un autre aspect
tout aussi important de nos cours. «Il y
a beaucoup de place dans les cours, car
nous tenons a agir contre I'isolement des
personnes agées. Nous remarquons lors-
que quelqu’un manque a I’appel sans rai-
son apparente, explique Ursula Tanner.
Et dans ce cas, elle n’est pas la seule a
s’en inquiéter. «Un participant du groupe
appelle la personne absente pour s’assu-
rer que tout va bien, et lui proposer de
’aide si besoin est.»

A midi, les randonneurs se réunissent
autour d’une grande table, bien au chaud,

dans le restaurant Kundelfingerhof
Schlatt. 1ls savourent leur repas — des
truites bien fraiches — accompagné d’un
bon verre de vin, dans une ambiance cha-
leureuse ou la bonne humeur prédomine.
«A T'occasion de cette manifestation tra-
ditionnelle qui est la derniére randonnée
de I’année, nous voulons remercier toutes
les personnes présentes pour leur parti-
cipation et leur fidélité, explique Ursula
Tanner. «La participation est pour une
fois gratuite et les moniteurs renoncent a
leur rémunération durant cette journée.
Un beau geste de la part de I’équipe de
randonneurs de Pro Senectute, trés ap-
précié de tous.

Le soleil est resté caché jusqu’a la
fin de cette randonnée. Mais les visages
ensoleillés et la satisfaction des randon-
neurs ont a eux seuls illuminé cette jour-
née. Ursula Tanner partage cet avis. Elle
doit toutefois déja partir. Un petit signe
et la voici déja en train de filer au coin de
la rue: «je dois encore préparer la legon
de gymnastique de demain.». L’image de
cette femme, toujours en mouvement, est
en soi la meilleure publicité pour les acti-
vités sportives de Pro Senectute Schaff-
house.

L’offre sportive de Pro Senectute
Sous le nom «PS Sport», les organi-
sations de Pro Senectute proposent de
nombreuses offres d’activité physique
qui tiennent spécifiquement compte
des besoins des personnes agées. Ces
offres comprennent des activités spor-
tives telles que la gymnastique, le fi-
tness, la danse, le nordic walking, les
randonnées en raquette de neige, le
vélo, la randonnée, le ski de fond, la
gymnastique aquatique et encore bien
d’autres, mais aussi de la gymnasti-
que-mobilité en EMS. Les activités
sportives de Pro Senectute sont toutes
menées par des moniteurs au bénéfice
d’une formation ad hoc.

En 2006, pres de 60°000 seniors de
toute la Suisse ont profité¢ des offres
sportives de Pro Senectute. En outre,
pres de 6000 personnes ont participé
aux manifestations sportives de Pro
Senectute. Dans ce domaine du sport,
Pro Senectute travaille en étroite col-
laboration avec la Haute école fédé-
rale de sport de Macolin.
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