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Finding Balance est un programme éducatif et une
campagne de sensibilisation du public congus pour informer
et outiller les adultes de 55 ans et plus afin de prévenir les
chutes et de préserver leur autonomie. Le programme et la

campagne de prévention des chutes sont élaborés et dirigés par
I'Injury Prevention Centre, School of Public Health, University of
Alberta, en partenariat avec des praticiens, des organismes de
soins de santé et des personnes ainées de partout en Alberta.

Ce livret Vieillir activement a été crée par Finding Balance, avec le
soutien de nos partenaires et du commanditaire Lifeline, afin d'aider les
adultes de 55 ans et plus a mener une vie en santé, autonome et active
en leur fournissant de l'information et des mesures concretes pour
réduire leur risque de chute.

En Alberta, les adultes d'age moyen connaissent des taux de chutes qui
se rapprochent de ceux des personnes ainées, les visites aux services
d'urgence pour blessures liées aux chutes représentant :!

* 34 % chez les personnes de 55 a 59 ans
* 39 % chez les personnes de 60 a 64 ans
* 59 % chez les personnes de 65 ans et plus

Bien que les chutes puissent devenir plus probables avec I'age, la
plupart d'entre elles peuvent étre évitées. Découvrez comment vous
pouvez agir des aujourd'hui pour prévenir les chutes et maintenir votre
autonomie grace au livret Vieillir activement.

Des ressources supplémentaires peuvent étre commandées ou
téléchargées a I'adresse suivante :
findingbalancealberta.ca/resource-catalogue

Besoin de plus d'informations? Y
Fmdmcge
courriel : info@findingbalancealberta.ca Balan

téléphone : 1.780.492.6019

1. Injury Prevention Centre. données recues d'Alberta Health : Sept. 2025. Données non publiées.
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Grace a la ressource Vieillir activement, Finding Balance propose une
votre équilibre au défi et renforcer votre corps. Ces activités conviennent

forme physique actuel et a franchir une nouvelle étape dans leur parcours
de bien-étre.

Si vous préférez ne pas faire de I'exercice seul, de nombreux cours

pour soutenir vos objectifs en matiere d'activité physique et de santé.
Communiquez avec vos centres récréatifs locaux, municipalités, centres

sélection d'exercices fondés sur des données probantes, congus pour mettre

parfaitement aux personnes qui sont prétes a aller au-dela de leur niveau de

communautaires et programmes de conditionnement physique sont offerts

pour ainés et autres organismes communautaires afin de leur faire part de
vos objectifs de mise en forme et d'explorer les options qui s'offrent a vous.

Et surtout, n'oubliez pas de vous amuser!




Etes-vous a risque de faire une chute?

Pour commencer votre parcours a travers ce livret Vieillir activement, remplissez cette
liste de vérification afin d'en apprendre davantage et de planifier les mesures a
prendre pour réduire votre risque de chute.

Encerclez OUI ou NON
pour chaque énoncé ci-dessous

Pourquoi c'est important

J'ai fait une chute au cours de la derniere

Les personnes qui ont déja fait une chute sont

(A o] | EINT e année. plus susceptibles d'en faire une autre.
J'utilise une canne ou une marchette, ou Les personnes a qui I'on a conseillé d'utiliser
OUI (2)|NON (0) | on m'a recommandé d'en utiliser une pour une canne ou une marchette peuvent déja
me déplacer en toute sécurité. étre plus a risque de faire une chute.
Il m'arrive de me sentir instable lorsque je =il el izl G setlilon e
OUI (1) | NON (0) que) marchant sont des signes de mauvais
marche. PN
équilibre.
OUI (1) | NON (0) Je me stabilise enm agrippant aux . C'est aussi un signe de mauvais équilibre.
meubles lorsque je marche chez-moi.
OUI (1) | NON (0) | J'ai peur de faire une chute. Les personnes qui ont p:aur d? faire une chute
sont plus susceptibles d'en faire une.
Je dois pousser avec mes mains pour me C'est un signe de faiblesse des muscles des
OUI (1) | NON (0) \ . . \ ..
lever d'une chaise. jambes, I'une des principales causes de chute.
. irce s . y i i ibl |
OUI (1) | NON (0) | J'ai de la difficulté a monter sur un trottoir. c esfc aussi un signe de faiblesse des muscles
des jambes.
Je dois souvent me dépécher pour aller Se précipiter aux toilettes, surtout la nuit,
QOUI (1) | NON (0) . .
aux toilettes. augmente le risque de chute.
J'ai perdu une partie de ma sensibilité au L'engourdissement des pieds peut provoquer
QOUI (1) | NON (0) . . - N
niveau des pieds. des trébuchements et entrainer des chutes.
Je prends des rnedlc:?ment? qui me Les effets secondaires des médicaments
OUI (1) | NON (0) | donnent parfois des étourdissements ou euvent parfois augmenter le risaue de chute
me fatiguent plus que d'habitude. P P 9 a ’
Je prends des médicaments pour m'aider a | Ces médicaments peuvent parfois augmenter
OUI (1) | NON (0) . s -
dormir ou pour améliorer mon humeur. le risque de chute.
Les symptomes de dépression, comme le fait
OUI (1) | NON (0) | Je me sens souvent triste ou déprimé. de ne pas se sentir bien ou de se sentir au
ralenti, sont liés aux chutes.
L Additionnez le nombre de points pour chaque réponse «oui». Si vous obtenez un score

de quatre points ou plus, vous pourriez étre a risque de faire une chute.

Discutez de ce score avec votre médecin.

Cette liste de Vérification a été élaborée par le Greater Los Angeles VA Geriatric Education Clinical Center et ses partenaires. Il s'agit d'un outil validé
d'autoévaluation du risque de chute. (Rubenstein et al. J Safety Res, 2011: 42(6)493-499. Adaptée avec la permission des auteurs.
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Liste de vérification de la sécurité a %

domicile : repérer les dangers

La Liste de vérification de la sécurité
a domicile : repérer les dangers est un
guide comprenant des images
avant/aprés pour vous aider a identifier
risque de chutes. les dangers dans votre domicile qui
pourraient augmenter votre risque de
chute. De petits changements
apportés au domicile peuvent faire
une grande différence pour assurer

votre sécurité.

Une autre étape importante de votre
parcours Vieillir activement consiste
a remplir la Liste de vérification des

dangers a domicile afin de réduire le

Commandez votre livret GRATUIT a

I'adresse suivante :
findingbalancealberta.ca

Spot the Hazard Home Safety Checklist

SPOT the
HAZARD

Home Safety
Checklist

RY UNIVERSITY
"';gglemloN OF ALBERTA
CENTRE

Spot the Hazard Acti
- on Plan Log )

¥ . ifi
Now that you k ave identified fal| hazards around our home, this Act on Plan* can help yo lan to
Y , this Acti p
l pl
address or re ove the hazards Consult a health care profi for adap , that can

Area of H
Work to be Done/Action Who. Can Help? (Profession,
Family members, Friend, etc.) Done

O
O
©)
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

This Action Plan has been modified from the New Brunswick Personal Action Plan documen
cument.
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Bouger votre corps Finding

Balance

Les exercices réguliers d'équilibre sont I'un des moyens les plus
efficaces de réduire votre risque de chute.

Rester physiquement actif est |'une des facons les plus
importantes de préserver notre santé et notre autonomie. A partir
de la quarantaine, nous commencons naturellement a perdre de la
force musculaire, nos os deviennent plus fragiles, et des
changements dans nos sens ainsi que d'autres facteurs peuvent
affecter notre équilibre. Variez vos activités pour les garder
amusantes et stimulantes!

Un bon équilibre est essentiel : il nous aide a rester debout,
améliore la stabilité, prévient les chutes et soutient tous les
mouvements fonctionnels. Plus nous sommes actifs, mieux nous
pouvons préserver la force musculaire, garder nos articulations
flexibles, maintenir I'équilibre et réduire le risque de chute.

Au moins deux heures d'exercices axés sur I'équilibre par semaine peuvent
réduire votre risque de chute jusqu'a 30 %.

Vous pouvez diviser ce temps en périodes plus courtes : 15 a 20 minutes par
jour sont l'idéal. Poursuivez ces exercices pendant au moins six mois afin
d'adopter une habitude solide et durable.

De quelle quantité d'activité physique avons-nous besoin?

Etre actif tous les jours est bénéfique pour le corps et 'esprit. Selon les Directives
canadiennes en matiere de mouvement sur 24 heures, les adultes devraient viser au
moins 150 minutes d'activité physique d'intensité modérée a vigoureuse chaque
semaine. Cela devrait inclure :

+ des activités de renforcement musculaire sollicitant les principaux groupes
musculaires au moins deux fois par semaine;
+ des activités quotidiennes qui mettent votre équilibre au défi.

Un bon objectif est de faire 30 minutes d'activité énergique par jour, cing jours par
semaine. Vous n'avez pas besoin de tout faire d'un seul coup : de courtes séances de
dix minutes ou plus réparties dans la journée comptent aussi.
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Les bienfaits de la marche

Etre actif chaque jour jette les
bases d'une meilleure santé et
d'un meilleur bien-étre, réduit
le risque de chutes et nous aide
a rester mobiles, forts et
autonomes.

Pour améliorer les bienfaits du
mouvement sur votre santé, voici
ce que vous devriez faire
davantage:

de l'activité physique;

passer plus de temps debout;
des activités de renforcement
musculaire;

des mouvements qui mettent
I'équilibre au défi;

passer moins de temps
sédentaire;

avoir un sommeil de bonne
qualité.

Faire de 7000 a 10000 pas au cours de
la journée vous aidera a atteindre les
150 minutes d'activité physique
recommandées par semaine.

Profitez des bienfaits de la
marche pour votre santé et
votre bien-étre!

La marche offre de nombreux avantages,
notamment:

elle améliore la santé physique, mentale et
sociale;

elle favorise un lien plus profond avec la nature;
elle prévient les chutes en améliorant
I'équilibre et la stabilité;

elle améliore 'hnumeur et I'énergie grace a
l'augmentation du taux d'endorphines;

elle soutient la gestion de certains problemes
de santé, comme |'hypertension artérielle, le
diabéte, le cancer et les maladies cardiaques;
elle aide a maintenir un poids santé;

elle favorise un vieillissement en santé en
gardant le corps actif et mobile;

elle est facile a intégrer a la vie quotidienne :
elle peut se pratiquer presque partout, en
toute saison;

elle nécessite peu d'équipement : seulement
une paire de chaussures offrant un bon
soutien;

elle se combine bien avec l'entrainement de
force et d'équilibre.

Pour commencer a marcher ou augmenter
votre niveau de marche, pensez a la
méthode FIT.

F - Fréquence
| - Intensité
T - Temps

Fréquence : Essayez de marcher tous les
jours, ou au moins trois a cing jours par
semaine.

Intensité : Si vous débutez, augmentez votre
rythme progressivement. Visez une marche
d'intensité modérée.

Temps : Progressez lentement. Commencez
par marcher autant que vous le pouvez,
méme si ce n'est que cing minutes. Fixez-
vous comme objectif de marcher d'un bon
pas pendant un total de 15 minutes par jour.
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Vieillir activement:

conseils pour réduire votre risque de chute

Alcool et santé

En vieillissant, notre corps devient plus
sensible a l'alcool. L'age, le poids corporel
et d'autres problémes de santé influencent
la facon dont notre corps réagit a l'alcool.
Pour obtenir davantage de conseils,
consultez les Directives canadiennes de
consommation d'alcool a faible risque.

Equilibre et mobilité

Consultez un professionnel de la santé
pour discuter de votre équilibre et de votre
facon de marcher. Il pourra vous orienter
vers le soutien, les exercices ou les
appareils fonctionnels appropriés, au
besoin.

Santé cognitive

Maintenir une bonne santé cognitive est
essentiel pour éviter les chutes. Elle
soutient votre capacité a effectuer
plusieurs taches a la fois, comme marcher
tout en transportant un objet, et a réagir
rapidement si vous perdez I'équilibre. Faire
des activités qui stimulent le cerveau et
rester physiguement actif peut aider a
réduire votre risque de chute.

Bien manger

La nutrition est un élément important du
vieillissement actif. Avec I'age, les
changements liés a lI'appétit, au poids, a la
déglutition et aux habitudes de repas
peuvent avoir une incidence discréte sur
notre nutrition, souvent sans étre
remarqués jusgu'a ce qu'ils entrainent des
probléemes plus graves, comme la fragilité
ou les chutes. Le bilan nutritionnel aide a

identifier ces risques tot. /b

Chaussures et soins des pieds

Avec l'age, prendre soin de ses pieds et
porter des chaussures appropriées sont des
mesures importantes pour éviter les chutes.
Des pieds en santé et sans douleur peuvent
vous aider a maintenir votre équilibre.

Problémes de santé

Informez votre fournisseur de soins de santé
si vous avez des maladies chroniques, des
problémes de santé, des chutes antérieures,
une commotion cérébrale ou des
symptémes comme des étourdissements,
de 'essoufflement, des douleurs articulaires
ou un engourdissement des pieds lorsque
vous marchez. Ces facteurs sont importants
a prendre en compte lors de I'élaboration
d'un plan de prévention des chutes.

Médicaments

Vos besoins en matiere de santé peuvent
changer avec l'age. Vous pourriez prendre
plus d'un médicament, d'une vitamine ou
d'un supplément pour rester en santé. Il est
important de passer en revue tous vos
meédicaments avec votre médecin ou votre
pharmacien.

Vue et audition

Des difficultés a voir ou a entendre peuvent
Nuire a votre perception de votre
environnement et a votre équilibre. Faites
vérifier régulierement votre vue et votre
audition si vous avez des préoccupations.

Balayez le code QR pour
effectuer un court bilan
nutritionnel.

Pour plus d'information, consultez :
ahs.ca/OlderAdultNutrition
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Se préparer a faire de I'exercice Finding

Comment utiliser ce guide :

Commencez a votre niveau de
confort. Passez des exercices pour
aux exercices
intermédiaires, puis avancés, selon
VOS capacités, afin de vous mettre au
défi.
Fréquence : visez 10 a 20 minutes,
trois a cing fois par semaine.
Ecoutez votre corps : évitez la
douleur, les étourdissements ou les
efforts excessifs.

Avant de commencer a pratiquer les
exercices qui suivent :

Parlez a votre fournisseur de soins
de santé avant de faire de l'exercice
si vous n'avez pas la certitude que
ces mouvements de mobilité
fonctionnelle vous conviennent.
Préparez votre espace d'exercice en
enlevant les objets inutiles qui
pourraient vous géner.

Portez des chaussures antidérapantes
bien ajustées et offrant un bon
soutien.

N'oubliez pas de respecter votre
rythme : échauffez-vous toujours et
commencez les exercices a un niveau
que vous trouvez facile. Progressez
graduellement.

Assurez-vous d'avoir une chaise solide,
un comptoir de cuisine ou un mur a

proximité pour vous *soutenir au
besoin.

Sachez qu'il est normal de ressentir
une certaine raideur pendant
guelgues jours apres avoir sollicité les
muscles utilisés dans ces exercices.

Balance

C'est courant et cela montre que votre corps
réagit a l'augmentation du mouvement et du
défi.
Echauffez votre corps et activez vos
principaux groupes musculaires, par exemple
en marchant sur place ou en vous déplacant
dans la piéce tout en ajoutant des
mouvements des bras.
Concentrez-vous sur ARC :

» Alignement

» Respiration

» Controle

Pensez a l'alignement de votre corps, a votre
posture et a l'activation de vos muscles du tronc
pendant les exercices.

Respirez tout au long de chaque exercice.
Effectuez des mouvements lents et contrdélés.
Commencez par quelques répétitions, puis
augmentez-les au fur et a mesure de vos
progres.

Maintenez les exercices d'équilibre pendant
10 a 15 secondes de chaque coté.

Adaptez les exercices a vos capacités. Tout le
monde est différent.

Assurez-vous de bouger a votre propre
rythme, a votre vitesse et selon vos capacités.

Conseils pour progresser :

» Utilisez votre *support autant que nécessaire
pour maintenir votre équilibre.

« A mesure que votre équilibre s'améliore,
essayez de réduire la quantité de soutien
dont vous avez besoin.

« Eventuellement, mettez-vous au défien
gardant vos mains juste au-dessus de la
surface de soutien, au cas oU vous en auriez
besoin.

VIEILLIR ACTIVEMENT | FINDING BALANCE 6



Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements pour débutants

Mouvements d'équilibre et de renforcement pour débutants - Ces mouvements
adaptés aux débutants développent la force et la coordination essentielles.
Progressez du niveau 1 au niveau 3 selon vos capacités.

Exercise

Démonstration

Défi d'équilibre debout

Cette activité vous aide a
rester stable, a améliorer
votre posture et a mieux
sentir la position de votre
corps. Elle vous prépare a
des mouvements plus
difficiles.

Transferts de poids d'un
coté a l'autre

Ce mouvement renforce
les hanches et les jambes
afin de faciliter les
mouvements du
quotidien.

Transferts de poids vers
I'avant et vers I'arriére

Ce mouvement aide a
améliorer le contréle et |la
mobilité. Il facilite la
marche et les gestes pour
atteindre un objet.

7
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Niveau 1

Tenez-vous debout, les pieds
écartés a la largeur des
hanches, les bras le long du
corps, avec les yeux ouverts.
Tenez légérement le dossier
d'une chaise. Restez bien
droit pendant dix secondes,
puis continuez jusqu'a 20
secondes. Essayez de rester
aussi droit et stable que
possible. Passez au niveau
suivant lorsque cela devient
facile.

Tenez-vous debout, les pieds
écartés a la largeur des
hanches. Appuyez-vous sur
guelque chose de solide.
Déplacez votre poids d'un
coté, puis de l'autre. Gardez
les pieds bien a plat. Répétez
dix fois de chaque coté.

Tenez-vous debout, les pieds
écartés a la largeur des
hanches. Tenez le dossier
d'une chaise solide. Déplacez
lentement votre poids vers
I'avant, puis revenez au
centre. Répétez dix fois.
Gardez les pieds a plat sur le
sol.

Niveau 2

Rapprochez vos pieds.
Lachez la chaise si vous
vous sentez en équilibre.
Maintenez la position
pendant 30 a 60 secondes.

Essayez de fermer les yeux
Si Vous vous sentez stable.

Méme mouvement qu'au
niveau 1, mais déplacez
votre poids un peu plus loin
chaque fois. Faites une
courte pause de chaque
coté. Répétez de 10 a 15 fois.
Essayez d'utiliser moins
d'appui sur la surface de
soutien.

Méme mouvement qu'au
niveau 1, mais penchez-vous
davantage vers l'avant, en
direction des orteils, puis
vers l'arriére, en direction
des talons. Gardez votre
corps droit. Répétez de 10 a
15 fois. Essayez d'utiliser
moins de soutien.

inding
FL?lance
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Niveau 3

Semi-tandem : placez l'orteil du
pied arriere pres de la volte
plantaire du pied avant, en gardant
les yeux ouverts. Maintenez la
position pendant 10 a 30 secondes.

Tandem : placez un pied devant
['autre, talon contre les orteils, en
gardant les yeux ouverts. Maintenez
la position pendant 10 a 30
secondes.

Essayez la méme position avec les
yeux fermés. Maintenez la position
pendant 10 a 30 secondes.

Méme mouvement qu'au niveau 2,
mais essayez avec les yeux fermés
et/ou les pieds plus rapprochés.
Réduisez votre appui sur la surface
de soutien.

Essayez sur une surface instable,
comme un tapis en Mousse ou une
serviette pliée.

Méme mouvement qu'au niveau 2,
mais essayez sans vous tenir. Levez
les bras lorsque vous vous penchez
vers |'avant, puis abaissez-les
lorsque vous revenez vers l'arriere.

Répétez de 10 a 15 fois.
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Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements pour débutants

Mouvements d'équilibre et de renforcement pour débutants - Ces mouvements
adaptés aux débutants développent la force et la coordination essentielles.

Progressez du niveau 1 au

Exercise

niveau 3 selon vos capacités.

Démonstration

Elévations des talons

(Option de remplacement
ce mouvement peut étre
fait assis sur une chaise
plutot que debout.) I
renforce les muscles situés
a l'arriere de la partie
inférieure des jambes, soit
les mollets. Il aide a
améliorer la stabilité des
chevilles, la marche et
l'utilisation des escaliers.

Elévations des orteils

(Option de remplacement
: ce mouvement peut étre
fait assis sur une chaise
plutét que debout.) I
renforce les muscles situés
a l'avant de la partie
inférieure des jambes, soit
les tibias. Il aide a améliorer
I'équilibre, la marche et
['utilisation des escaliers.

Passage de la position
assise a la position
debout

Ce mouvement renforce
les jambes. Il vous aide a
vous lever d'une chaise,
d'un lit ou de la toilette.

A
A4
ff
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Niveau 1

Tenez-vous derriére une
surface d'appui stable.
Tenez-vous avec les deux
mains. Montez lentement

sur la pointe des pieds, puis

redescendez.

Répétez dix fois.

Tenez-vous derriére une
surface d'appui stable.
Tenez-vous avec les deux
mains. En gardant les
talons au sol, soulevez les
orteils et I'avant des pieds.
Rebaissez vos orteils en
gardant le controle.

Répétez dix fois.

Asseyez-vous sur une
chaise solide munie
d'accoudoirs. Placez les
pieds a plat sur le sol,
écartés a la largeur des
épaules. Utilisez vos mains
pour vous aider a vous
lever. Rasseyez-vous
lentement.

Répétez cing fois.

Niveau 2

Tenez la chaise d'une seule
main. Montez sur la pointe
des pieds et maintenez la
position de deux a trois
secondes. Redescendez
lentement.

Répétez de 10 a 15 fois.

Tenez la chaise d'une seule
main. En gardant les talons au
sol, soulevez les orteils et
maintenez la position.
Redescendez lentement.

Répétez de 10 a 15 fois.

Asseyez-vous vers le bord avant
de la chaise, les pieds

a plat sur le sol. Croisez les bras
sur la poitrine ou posez
légerement les mains sur les
cuisses. Levez-vous lentement et
en contrélant vos mouvements.
Rasseyez-vous lentement en
contrélant vos mouvements.
Répétez 8 a 10 fois.

inding
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Niveau 3

Tenez-vous debout sans vous
appuyer. Effectuez
lentement des élévations des
talons. Essayez de fermer les
yeux tout en gardant votre
équilibre.

Tenez-vous debout sans
vous appuyer. Effectuez
lentement des élévations
des orteils. Essayez de
fermer les yeux tout en
gardant votre équilibre.

Levez-vous d'une chaise sans
utiliser vos mains Rasseyez-
vous lentement en gardant le
contrble; essayez de toucher
la chaise avec les fesses sans
VOUS asseoir complétement.
Faites une pause en position
debout.

Répétez de 10 a 15 fois.
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Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements intermédiaires

Mouvements d'équilibre et de renforcement intermédiaires - Ces mouvements
ajoutent des défis d'équilibre dynamique inspirés de la vie quotidienne.
Progressez du niveau 1 au niveau 3 selon vos capacités.

Exercise

Démonstration

Elévation alternative
des genoux

Ce mouvement aide a
améliorer I'équilibre dans
les escaliers et sur les
surfaces inégales.

Touchers des orteils
debout

Ce mouvement améliore
I'équilibre et la force des
hanches. Il aide a faire
des pas et a atteindre des
objets.

Soulevé de terre modifié

Ce mouvement renforce le
dos, les hanches et les
jambes. Il aide a soulever
des objets de facon
sécuritaire lors d'activités
comme ramasser quelque
chose au sol.

n
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Niveau 1

Tenez-vous debout devant une
marche basse ou une autre surface
surélevée, avec un soutien
guelconque, comme une rampe.
Montez avec une jambe, puis
redescendez. Faites la méme chose
avec l'autre jambe.

Répétez dix fois pour chaque
jambe.

Tenez-vous debout derriere une
surface de soutien. Tenez une
chaise ou un comptoir. Touchez
doucement le sol devant vous avec
un pied, puis revenez au centre en
gardant le poids sur la jambe
d'appui. Touchez ensuite le sol sur
le coté. Revenez au centre. Utilisez
les deux mains pour vous soutenir.
Répétez de cing a dix fois par
jambe.

Tenez-vous droit, les pieds écartés a
la largeur des hanches. Placez les
mains sur les cuisses. Faites glisser
les mains le long des jambes en
poussant les hanches vers l'arriére.
Gardez le dos droit et pliez a partir
des hanches, et non de la taille.
Gardez le mouvement lent et
contrélé. Revenez en position
debout.

Répétez de cing a dix fois.

Niveau 2

Méme mouvement qu'au
niveau 1, mais sans soutien.

Tenez-vous droit avec une
main sur la chaise. Touchez
le sol avec le pied un peu
plus rapidement ou un peu
plus loin. Gardez le haut du
corps immobile.

Répétez de cing a dix fois
par jambe.

Méme mouvement, mais
descendez plus bas,
jusgu'au milieu du tibia ou
juste sous les genoux.

Répétez de 10 a 12 fois.
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Niveau 3

Méme mouvement qu'au
niveau 2, mais utilisez une
marche plus haute et / ou
allez plus vite.

Faites les touchers des orteils
sans soutien. Essayez de
toucher dans toutes les
directions : devant, sur le
coté, en diagonale et vers
l'arriere.

Répétez de 10 a 15 fois par
jambe.

Tenez un objet léger pour
ajouter une résistance, si
Vvous étes a l'aise. Gardez les
pieds plus rapprochés. Pliez
au niveau des hanches et
descendez jusqu'au milieu
du tibia ou jusqu'aux pieds.
Gardez la poitrine relevée et
les abdominaux contractés.

Répétez de 12 a 15 fois.

VIEILLIR ACTIVEMENT | FINDING BALANCE
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Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements intermédiaires

Mouvements d'équilibre et de renforcement intermédiaires - Ces mouvements ajoutent
des défis d'équilibre dynamique inspirés de la vie quotidienne.
Progressez du niveau 1 au niveau 3 selon vos capacités.

Exercise Démonstration

Equilibre sur une jambe

Ce mouvement améliore
I'équilibre pour des
mouvements comme
entrer dans une baignoire,
en sortir ou utiliser les
escaliers.

&

Pompes au mur

| |
Les pompes au mur "'\
développent la force du

haut du corps et du tronc,

ce qui aide a maintenir

une posture droite. Cela

améliore I'équilibre et

réduit le risque de

trébucher ou de faire une

chute pendant les

|
|
[
I
|
Q
|
activités quotidiennes.

|
|
\ | ii

|

|

|

|

|

|

|

|
Chien-oiseau modifié
Ce mouvement améliore b
la stabilité du tronc, le
contrdle postural et
reproduit des ‘
mouvements de la vie || /

quotidienne, comme
7

atteindre un objet.
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Niveau 1

Tenez-vous debout, les pieds
écartés a la largeur des hanches,
derriére une surface de soutien,
et tenez-vous a celle-ci. Soulevez
légerement un pied du sol.
Maintenez la position pendant
cing a dix secondes, puis
redescendez. Changez de
jambe.

Tenez-vous a une longueur de
bras d'un mur, les pieds a plat
sur le sol. Placez vos mains sur le
mur a environ la hauteur des
épaules. Pliez lentement les
coudes pour rapprocher votre
corps du mur. Repoussez pour
revenir a la position de départ.
Plus les pieds sont pres du muir,
plus le mouvement est facile.

Tenez-vous debout derriere une
chaise et utilisez-la comme
soutien. Etendez lentement le
bras droit vers l'avant en
gardant la colonne vertébrale
droite. Maintenez la position
brievement, puis revenez a la
position de départ. Répétez le
mouvement avec le bras
gauche.

Niveau 2

Méme mouvement qu'au
niveau 1, mais utilisez une
seule main comme soutien.
Soulevez le pied un peu
plus haut. Maintenez la
position pendant 10 a 20
secondes. Changez de
jambe.

Gardez le méme
mouvement, mais tenez-
vous plus loin du mur.
Montez sur la pointe des
pieds.

Tenez-vous debout derriere
une chaise et utilisez-la
comme soutien. Etendez
lentement le bras droit vers
I'avant. En méme temps,
étendez la jambe gauche
vers l'arriere. Gardez la
colonne vertébrale droite.
Maintenez la position
brievement, puis revenez a
la position de départ.
Répétez le mouvement
avec le bras et la jambe
OppPOosEs.
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Niveau 3

Méme mouvement qu'au niveau
2, mais tenez-vous debout sans
vous appuyer. Essayez de tourner
la téte ou de fermer les yeux.
Maintenez la position jusqu'a 30
secondes pour chaque jambe.

Tenez-vous a une longueur de
bras du mur et gardez une
jambe levée. Répétez le méme
mouvement de pompe. Changez
de jambe.

Commencez a quatre pattes, en
position de table. Vos poignets
doivent étre directement sous
VOS épaules, et vVOs genoux sous
vos hanches. Etendez lentement
le bras droit vers l'avant et |la
jambe gauche vers l'arriere.
Gardez le bras et |la jambe
paralleles au sol. Répétez avec les
membres opposés.
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Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements avancés

Mouvements d'équilibre et de renforcement avancés - Ces mouvements mettent au défi
I'équilibre, la coordination et le temps de réaction en mouvement.

Exercise Démonstration

I

Marche en tandem /

marche sur une ligne

(marche du talon aux

orteils) /
Ce mouvement vous aide \

a marcher de facon plus

stable et avec un meilleur

contréle. K

Fentes avant

Ce mouvement renforce
les jambes. Il aide a la
marche et aux activités
quotidiennes.

Progressez du niveau 1 au niveau 3 selon vos capacités.

Fentes latérales
Ce mouvement renforce
les jambes et améliore
I'équilibre d'un coté a
l'autre, ce qui est
important pour les
mouvements de tous les
jours.
H ~
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Niveau 1

Tenez-vous prés d'un comptoir

ou d'un mur pour vous soutenir.

Placez le talon d'un pied devant
les orteils de l'autre, comme si
vous marchiez sur une corde
raide.

Faites de cing a dix pas lents.
Appuyez-vous au besoin.

Tenez-vous a coté d'une chaise
solide ou d'un comptoir pour
VOUuSs soutenir.

Faites lentement un pas vers
l'avant avec un pied, en
abaissant votre corps jusqu'a ce
que le genou avant soit plié a
environ 90 degrés. Gardez le
dos droit et appuyez-vous au
besoin. Reculez pour
commencer. Répétez cing fois
avec chaque jambe.

Tenez-vous a coté d'une surface
de soutien. Faites un petit pas
sur le coté avec un pied. Pliez le
genou de la jambe qui se
déplace tout en gardant l'autre
jambe droite. Gardez le dos
droit et appuyez-vous au
besoin. Repoussez pour revenir
a la position debout. Répétez 5
fois de chaque coté.

Niveau 2

Méme mouvement qu'au
niveau 1, mais gardez les
bras le long du corps.
Regardez devant vous, et
non vers vos pieds. Faites de
10 a 15 pas talon contre
orteils.

Tenez-vous debout sans
Vous appuyer. Faites un pas
vers |'avant et abaissez-vous
comme précédemment, en
visant une flexion complete
de 90 degrés des deux
genoux.

Essayez de faire de huit a
dix fentes par jambe, en
revenant chaque fois a la
position de départ.

Gardez les bras le long du
corps ou les mains sur les
hanches.

Tenez-vous debout sans
Vous appuyer. Faites un pas
plus large sur le coté et pliez
le genou plus
profondément, en gardant
['autre jambe droite. Essayez
de faire de huit a dix
répétitions de chaque coté.
Gardez les bras le long du
corps ou les mains sur les
hanches.

Finding
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Niveau 3

Méme mouvement qu'au niveau
2, puis essayez de marcher vers
I'arriere de la méme facon.
Essayez d'autres variantes :

Marchez vers |'avant sur les
talons (orteils relevés) .

Marche vers 'avant sur les orteils
(talons relevés).

Faites de 10 a 12 fentes avec
chaque jambe sans vous tenir.
Ajoutez une courte pause
lorsque votre genou est plié afin
de mettre votre équilibre au défi.

Facultatif : essayez les fentes
latérales en faisant un pas sur le
coté et en pliant le genou, tout
en gardant l'autre jambe droite.
Répétez dix fois de chaque coté.

Faites de 10 a 12 fentes latérales
avec chaque jambe sans vous
tenir. Ajoutez une courte pause
lorsque votre genou est plié afin
de mettre votre équilibre au défi.

VIEILLIR ACTIVEMENT | FINDING BALANCE
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Mettre votre équilibre au défi et renforcer votre corps:
mouvements avancés de controéle réactif

Exercices de contrdle réactif : Ces mouvements travaillent les ajustements rapides de
I'équilibre et la coordination. lls peuvent étre faits avec un partenaire, mais peuvent aussi

étre adaptés pour étre réalisés seul.
Progressez du niveau 1 au niveau 3 selon vos capacités.

Exercise Démonstration

Lancer / attraper un
ballon

Ce mouvement améliore
votre équilibre et votre
temps de réaction.

C'est important pour
rester stable lors de
mouvements inattendus.

Exercice de I'horloge

Ce mouvement vous aide
a bouger et a réagir dans
différentes directions. |l
VOUS prépare a répondre
a des changements
soudains de direction,
comme éviter des
obstacles ou retrouver
votre équilibre apres
avoir trébuché.
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Niveau 1

Tenez-vous debout, les pieds
écartés a la largeur des
épaules, face a un mur ou a
un partenaire. Lancez
doucement un ballon souple
en l'air ou contre le mur et
attrapez-le, ou demandez a
votre partenaire de vous le
lancer lentement vers la
poitrine. Gardez les
mouvements lents et
controélés. Visez dix attrapés.

Tenez-vous au centre d'une
horloge imaginaire (le 12

devant vous, le 6 derriére vous,

etc.). Demandez a un
partenaire d'annoncer un
chiffre de I'norloge, par
exemple «3 heures», puis

tendez lentement le pied dans

cette direction avant de
revenir au centre. Appuyez-
VOUS sur une chaise ou un
comptoir au besoin. Essayez

de suivre six a huit indications.

Niveau 2

Tenez-vous debout sans
soutien. Utilisez un ballon
légérement plus petit ou
plus léger. Augmentez la
distance entre vous et le
mur ou votre partenaire.
Essayez d'attraper le ballon
avec une main a la fois ou
de varier la direction (a
gauche ou a droite). Faites
de 15 a 20 attrapés.

Faites le méme
mouvement sans vous tenir.
Augmentez |égérement la
vitesse des indications.
Tendez le pied un peu plus
loin chaque fois. Utilisez une
application ou un
enregistrement audio qui
annonce des directions
d'horloge au hasard.
Essayez de faire de 10 a 12
répétitions.
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Niveau 3

Tenez-vous sur un pied pendant
que vous lancez et attrapez le
ballon (changez de jambe toutes
les cing a dix lancers). Demandez
a votre partenaire de lancer le
ballon a des vitesses ou dans des
directions aléatoires. Essayez
d'utiliser un rebond, contre le
mur ou le sol, pour augmenter le
défi. Concentrez-vous sur des
réactions rapides tout en gardant
['équilibre.

Tenez-vous sur un coussin en
mousse ou une surface inégale.
Répondez a des indications plus
rapides ou plus imprévisibles
données par un partenaire ou
une application. Essayez de
tendre le bras au lieu du pied
pour certaines répétitions. Pour
un vrai défi, essayez de vous tenir
sur un pied pendant que vous
répondez, en alternant les pieds.
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La peur de faire une chute

Est-ce que vous, ou une personne de
votre entourage, craignez de faire une
chute? La peur de faire une chute est tres
normale; environ 50 % des adultes dans le
monde ressentent cette inquiétude.

Les chutes peuvent devenir plus
probables avec I'age, mais elles peuvent
étre évitées.

La peur de faire une chute peut entrainer
une diminution de la participation aux
activités, une baisse des capacités
physigues, un plus grand isolement social,
avoir une incidence sur le bien-étre mental
et rendre la vie quotidienne plus difficile.

Certains facteurs de risque augmentent le
risque de chute, mais il existe aussi de
nombreuses stratégies pour atténuer et
réduire cette inquiétude.

Certains facteurs de risque pouvant
augmenter le risque de chute

comprennent:

e Previous fall e |efait d'étre une

e une chute femme;
antérieure; e un mode de vie

e des probléemes sédentaire;
d'équilibre; * |'age avancg;

e |afragilité; ¢ |e fait de vivre seul;

* une mobilité e unsommeil de
réduite; mauvaise qualité.

Les techniques de relaxation
peuvent aider a réduire l'anxiété, a

diminuer les inquiétudes liées aux
chutes et a améliorer la confiance
lors des activités et des défis.
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Si vous vous reconnaissez dans l'un de ces
facteurs de risque et que vous craignez de
faire une chute, voici quelques stratégies
pratiques qui peuvent vous aider :

Parler de cette peur de faire une chute a
un fournisseur de soins de santé ou a
un fournisseur de services. Il peut vous
aider ou vous orienter vers la bonne
personne pour explorer les schémas de
pensée liés a cette inquiétude, discuter
d'équipement adapté, de ressources de
prévention des chutes, de techniques de
relaxation, du retour a l'activité physique,
des options de mouvements et plus
encore.

D'autres techniques pour aborder les
inquiétudes liées aux chutes, comme la
thérapie cognitivo-comportementale,
ou TCC, peuvent étre utiles en
complément des techniques de
relaxation. La TCC peut aider a modifier
les schémas de pensée qui contribuent a
l'anxiété.

Mettre en place des stratégies
pratiques pour améliorer la sécurité et
la confiance. Cela peut inclure de
I'égquipement comme des crampons
antidérapants pour les chaussures, des
protecteurs de hanches, des batons de
marche, une canne ou une marchette,
entre autres. Non seulement
I'éguipement peut réduire votre risque
de chute et diminuer les risques de
blessure si vous tombez, mais 'utilisation
d'équipement de sécurité peut aussi
vous aider a vous sentir plus confiant, ce
qui est plus important gu'on ne le pense,
car la peur de faire une chute augmente
en réalité le risque de chute.
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La peur de faire une chute

* Divisez les activités en taches plus + Pratiquer des techniques de relaxation.
petites pour développer votre force, Essayez ces choses que vous pouvez faire
votre équilibre et votre confiance sur le moment:
lorsque vous reprenez vos activités * respirer;
apres une chute. e détendre consciemment vos muscles;

* Choisissez des environnements ou e utiliser un discours intérieur apaisant.
VOUS VOUs sentez en sécurité,
comme marcher a l'intérieur sur Prenez le temps d'essayer cette
une piste ou dans un centre technique de relaxation:
commercial. * Trouvez un endroit confortable pour

* Commencez par de courtes VOUS asseoir ou vous allonger.
périodes d'activité pour vous aider * |Inspirez profondément, puis, en
a vous sentir plus confiant et plus expirant, abaissez les épaules. Inspirez
fort. lentement, puis, en expirant,

e Sortez avec un amiou une détendez le cou. Inspirez, puis
personne de soutien plutdt que de détendez les bras et les mains en
Vous aventurer seul pendant que expirant.
vous développez votre confiance. * Pendant quelques instants, respirez

lentement et répétez silencieusement
dans votre esprit : «Je suis en
sécurité. Je suis protégé.» |l peut
aussi étre utile d'ajouter d'autres
phrases apaisantes, comme : «J'ai

Pratiquer régulierement des
techniques de relaxation peut aider
a développer la capacité de se

détendre volontairement et mis en place des mesures pour

apporter divers bienfaits pour la rester en sécurité» et «Je bouge en

santé, comme une diminution de la toute sécurité et avec confiance ».

tension musculaire, une baisse de la Trouvez et utilisez des phrases qui ont

tension artérielle et une réduction du sens pour vous, puis répétez ce

de l'anxiété. discours intérieur apaisant dans votre
esprit pendant que vous respirez
lentement.

Il peut étre utile de suivre des exercices de relaxation guidée,
comme ce texte de relaxation écrit et cet enregistrement

audio, qui portent précisément sur la fagcon de surmonter les
inquiétudes liées aux chutes. Balayez le code QR pour accéder
a I'enregistrement.
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Liste de vérification Vieillir activement

Nous vous invitons a utiliser la liste de vérification Vieillir activement et a réfléchir a la
facon dont vous intégrerez ces conseils et ces étapes dans votre routine quotidienne et
votre mode de vie.

O Remplir la liste de vérification « Etes-vous a risque de faire une chute»

O Corriger et éliminer les risques de chute dans votre domicile

O Parler a un spécialiste de I'exercice si votre équilibre vous préoccupe

O Pratiguer chaque jour les mouvements « Mettre votre équilibre au
défi et renforcer votre corps» : (débutant, intermédiaire, )

O Faire 30 minutes d'activité soutenue cinq fois par semaine

O Bouger davantage et rester moins longtemps assis

O Marcher tous les jours

O Etre actif chaque jour

O Pratiquer des techniques de relaxation

O Passer un examen de la vue annuel

O Consulter un podiatre en cas de problemes ou de douleurs aux pieds

O Porter des chaussures offrant un bon soutien a l'intérieur et a
I'extérieur du domicile

O Passer en revue vos médicaments chaque année et au besoin avec
votre médecin ou votre pharmacien

O Suivre les Directives canadiennes de consommation d'alcool a faible
risque

O Faire le bilan nutritionnel

O Rester bien hydraté

O Faire vérifier votre audition

O Bien dormir la nuit

O Maintenir des liens sociaux

O Faire des activités cérébrales stimulantes

Nous vous souhaitons beaucoup de succés
dans votre parcours Vieillir activement!
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Finding Balance et autres ressources

Vous cherchez d'autres ressources ? Numeérisez le code QR pour
accéder en exclusivité a notre page de ressources « Vieillir en restant
actif », ou vous trouverez les ressources « Trouver I'équilibre » a
télécharger ou a commander (avec livraison gratuite!), ainsi que bien
d'autres. Offert en anglais seulement.

Ou visitez:
findingbalancealberta.ca/Actively-Aging-Resources

Besoin de plus d'informations?

courriel : info@findingbalancealberta.ca
téléphone : 1.780.492.6019

Qu'est-ce qu'un code QR?

Les codes QR sont en quelque sorte des codes-barres intelligents que I'on peut
numeériser avec la caméra d'un téléphone intelligent.

Ce sont ces petits carrés composés d'un motif de marques entremélées. Lorsque vous
pointez l'appareil photo de votre téléphone vers I'un d'entre euy, il sert de lien direct
VEers un site web, un menu ou une série d'instructions, ce qui vous évite d'avoir a taper
guoi que ce soit.

Un petit conseil de sécurité : faites attention a I'endroit oU vous numeérisez un code
QR. Tout comme vous ne cliqueriez pas sur un lien suspect dans un courriel, vous ne
devriez numériser que des codes QR provenant de sources fiables, comme le menu
d'un restaurant ou la publicité officielle d'une entreprise. Cela vous aide a vous
protéger contre les arnaques et les sites Web indésirables.
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Mes notes
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En partenariat avec:

Lifeline

Pour commander des ressources gratuites ou nous faire part de vos commentaires :

visitez. www.findingbalancealberta.ca
courriel: info@findingbalancealberta.ca
telephone: 1.780.492.6019

Les auteurs et les conseillers ayant contribué aux exercices de ce programme déclinent toute responsabilité.
L'ensemble du contenu est fourni a titre d'information générale uniquement et ne doit en aucun cas se
substituer aux conseils médicaux de votre propre médecin traitant ou de tout autre professionnel de santé. Les
professionnels de santé qui utilisent ces exercices le font a leurs propres risques. Les auteurs ne vous
connaissent pas, ne connaissent pas votre état de santé ni votre condition physique et ne peuvent donc pas
vous donner des conseils adaptés a votre situation, a votre état de santé ou a vos capacités physiques. Les
auteurs ne peuvent garantir la sécurité ou l'efficacité de ce programme d'exercices pour vous. Tout
changement notable concernant votre état de santé, vos douleurs, votre mobilité ou vos chutes doit vous inciter
a consulter votre médecin traitant. Consultez toujours votre médecin traitant avant de commencer un nouveau
programme.

Ce projet est financé, en tout ou en partie, par Lifeline et Alberta Health. Le fait qu'Alberta Health apporte son soutien financier ne signifie pas
pour autant que ce projet refléte les politiques ou les opinions d'Alberta Health.

© Copyright 2026 - Injury Prevention Centre, Université de I'Alberta. Tous droits réservés.
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