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quoi cet atelier?

ou en étes-vous ?

Environ un tiers des personnes agées de plus de 65 ans et la moitié des plus de 80 ans chutent chaque
année. A tout age, les ateliers collectifs d’exercices physiques, par le maintien de la fonction
d’équilibration, ont prouvé leur efficacité pour réduire le taux de chutes et améliorer la qualité de
vie. Afin de limiter le temps passé au sol, qui a des conséquences physiques et psychologiques chez
les seniors, l’Inserm recommande également des exercices pour apprendre a se relever. Apporter aux
seniors la connaissance des mécanismes impliqués dans ’équilibre et les inciter a une pratique
quotidienne d’activité physique, c’est leur donner les clés pour garder |’équilibre

~Objectifs

gRéveiller et stimuler la fonction d’équilibration

Apprendre a se relever du sol et diminuer ’impact
psychologique de la chute : la dédramatiser

L}Développer la confiance en soi

Améliorer ’équilibre statique et dynamique et la
perception subjective de |’équilibre

Encourager les personnes a pratiquer une activité
physique adaptée de facon pérenne et réguliére

Sensibiliser a l’aménagement de son intérieur pour
limiter le risque de chute

e Une premiére séance de “diagnostic individuel”
pour adapter les exercices a chaque participant

o 10 séances collectives d’activités physiques
adaptées centrées sur ’équilibre

« Une derniére séance d’évaluation individuelle
permettant de valoriser les progres des participants

A chaque séance, lanimateur transmet des
exercices a réaliser seul a domicile et des conseils
pour ameénager son logement et adopter des
comportements favorables a la santé

| Expertise

Cet atelier est piloté par la Carsat
BFC sous la caution scientifique du
Pr Patrick Manckoundia, professeur
des universités, chef de service
Médecine interne gériatrie au CHU
de Dijon Bourgogne.

Intervenants

Professionnels en activité physique en
capacité de :

1. Présenter une carte professionnelle
permettant d’exercer U’Activité Physique
Adaptée (APA) avec un public agé

2. Avoir le certificat Prévention et secours
civiques de niveau 1 (PSC1) et un

diplome adapté (cf. cahier des charges)

3. Avoir suivi la formation “L’Equilibre, ol
en étes-vous ?” de 5 jours



