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L'EQUILIBRE POUR TOUS
EN TOUTE SECURITE

Ce livret est concu pour les personnes agées de 60 ans et
plus, désireuses d'entretenir leur équilibre par l'activité
physique. Il complete le parcours équilibre situé au square
des Cottages a Talant. Il vous permettra de découvrir les
exercices proposeés sur les panneaux. Des consells vous
sont également dispensés.

Si a tout moment,

vous vous sentez en difficultés dans les exercices
ou si vous souhaitez plus d'informations,
n'hésitez pas a vous renseigner :

P Sur le portail https://www.pourbienvieillir.fr/

P Aupres de la plateforme de services « Le Relais »
8 rue Charles DULLIN — TALANT
0380 44 60 63

Ve //
P Aupres de FAPA Seniors 21 pour les ateliers “".’
« L'Equilibre, ot en étes-vous ? » 95y
contact@fapaseniors21.fr ".’
03803007 81
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Veuillez vous assurer de la
compatibilité de I'équipement
avec votre état de santé et votre

Cet équipement est réservé aux
adultes et aux enfants de plus
de 1,40m. Les enfants doivent

étre obligatoirement
accompagnés et sous la
surveillance d'un adulte.

capacité physique. Tout effort /,
excessif est proscrit. /‘
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Ce parcours peut étre réalisé
avec des chaussures adaptées,
ou pieds nus si le temps le
permet.

En cas d'accident,

appelez le

18 oule 112.

Veulillez lire et respecter les
consignes indiquées sur le
panneau d'information ou dans
le livret.

Exploitation
Direction Technique et Territoire

3 place de la mairie
21240 TALANT

0380446010
services.techniques@talant.fr
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TRAVAIL DE L'EQUILIBRE
STATIQUE

} Poser un pied sur chaque plot
pour avancer.

P> Poser un pied au sol ou
redescendre du plot pour
atteindre le suivant.

} Marcher de plot en plot en
s'aidant, ou non, de la corde ou
de la barre de sécurité.

Prendre le temps de bien regarder
ou poser le pied.

Faire attention a son équilibre

lors du croisement de jambes.

Prendre soin de ses pieds
et consulter régulierement
un pédicure ou podologue.




Franchissement
d’obstacles

TRAVAILLER SON
FQUILIBRE DYNAMIQUE
ET LA PERCEPTION DES
OBSTACLES

P> Suivre le chemin et franchir les
obstacles de fagcon continue en
anticipant la perception de
I'obstacle.

P> Franchir I'obstacle latéralement
en mettant les talons aux
fesses et en se penchant
légérement vers 'avant.

} Se mettre a I'aplomb de
l'obstacle et évaluer sa hauteur.
Reculer de 3 foulées et vérifier
si votre perception de la
hauteur est la méme. L'obstacle
se percoit plus facilement de
loin que de pres.

Attention a ne pas tomber en arriére
si vous levez la jambe devant vous.




Test unipodal

TESTER SON EQUILIBRE
STATIQUE ET FAIRE DU
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

} Rester en équilibre sur un pied
le plus longtemps possible et
retenir le nombre de secondes
gue vous tenez en équilibre.

P> Faire la méme chose sur l'autre
jambe.

} Tenir en équilibre sur les deux
jambes, pieds serrés (les yeux
ouverts puis fermés), 30
secondes.

} Faire I'exercice avec la jambe
d'appui pliée. Cet exercice
permet de travailler la

W proprioception du genou.
=)

Mettre le poids du corps plus Utiliser la barre pour débuter.
sur I'avant du pied sans décoller
le talon. (L'avant du pied est

plus large que le talon, ce qui
permet un meilleur équilibre

Utiliser les bras, la jambe qui est
en l'air et le bassin pour vous
équilibrer de droite a gauche.



TRAVAILLER L'EQUILIBRE
DYNAMIQUE

P> Marcher sur les poutres sans
mettre le pied au sol en
s'aidant, ou non, de la barre
d'appui.

P> Marcher sur les poutres en
mettant le talon contre la pointe
de l'autre pied en s'aidant, ou
non, de la barre d'appui.

} Marcher sur les poutres en
arriere en s'aidant, ou non, de la
barre d'appul.

Bien regarder le bout de la poutre
pour trouver I'aplomb de votre équilibre

Mettre le poids du corps plus sur I'avant du pied

(plus large que le talon) sans décoller le talon.

S'équilibrer latéralement avec les bras et le bassin,
les jambes légerement fléchies.




AMELIORER LA SOUPLESSE
DES CHEVILLES ET
TRAVAILLER SON
FQUILIBRE DYNAMIQUE
AINSI QUE LE
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

} Traverser le parcours de plots
mobiles en se tenant aux
barres.

Travailler la souplesse de ses
chevilles en posant son pied de
plus en plus pres du bord
extérieur du plot.

P Rester en équilibre sur le méme
plot les deux pieds serrés.

} Rester en équilibre sur le méme
plot sur un seul pied en
s'aidant, ous, non de la barre
d'appui.

Si les pieds sont le plus possible sur
I'extérieur des disques, vous travaillez
plus votre équilibre et vous
développez davantage votre force.
Plus vos chevilles seront souples et
plus vous vous adapterez facilement
aux situations de déséquilibre.

Plus le pied est au centre du

plot plus cela sera facile.




Vitesse de marche

TRAVAILLER SON
EQUILIBRE DYNAMIQUE ET
SA VITESSE DE MARCHE

} Marcher jusqu'aux prochaines
empreintes de l'ours en faisant
le moins de pas possible et
faire un tour complet.

P> Revenir au point de départ tout
en citant le maximum de noms
de fleurs, d'animaux ou de
prénoms.

P> Marcher en citant le maximum
de noms de fleurs, d'animaux
ou de prénoms, commencant
par la méme lettre, ou en citant
I'alphabet a I'envers.

C'est la pointe du pied qui est a
I'arriere qui vous pousse vers
I'avant pour faire des grands pas.

P Faire l'exercice en alternant les
yeux ouverts et les yeux fermés,
tous les 2, 3 ou 4 pas tout en
visualisant constamment les
empreintes de l'ours.

Une vitesse de marche normale
se situe entre 8 et 12 pas sur
cette longueur de 10m, au-dela il
y a un risque de perdre I'équilibre.

Plus les pas sont grands, plus
vous serez capable de vous
rattraper en cas de chute.

En cas de chute, le réflexe est
de faire un grand pas en avant
Le tour complet doit &tre réalisé et si cela n'est pas efficace les
en 3 pas. S'il est réalisé entre 3 et mains viennent en renfort :
6 pas, il y a un risque de chutes. c'est le réflexe parachute.
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A Talons-Pointes
o TRAVAILLER SON

EQUILIBRE DYNAMIQUE

—
J

Q de la barre d'appui.

N/ N P> Marcher sur la ligne talon
" ' ( xg contre pointe a l'aide, ou non,
~-

: P Faire l'exercice en marche
- arriere avec |'aide, ou non, de la
barre d'appui.

P Faire I'exercice en alternant les
yeux ouverts et les yeux fermés
tous les 2, 3 ou 4 pas.

Bien regarder le bout de la ligne pour trouver I'aplomb de votre équilibre
(cet aplomb passe par votre nez, votre menton, votre nombril, dans
I'entrejambe et jusque sur la ligne).

S'équilibrer latéralement avec les bras et le bassin,
les jambes légerement fléchies.
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FAIRE DU RENFORCEMENT

MUSCULAIRE ET
TRAVAILLER SON RYTHME
CARDIO-RESPIRATOIRE

P> Monter et descendre les
escaliers 5a 10 fois
consécutivement avec
ou sans les barres.

11



P> Debout derriere la chaise,
monter et descendre sur la
pointe des pieds 20 fois en se
tenant au dossier de la chaise.

P> Les mains posées sur le ventre,
prendre le temps de se
détendre en respirant avec le
ventre (gonfler le ventre a
I'inspiration et le dégonfler le
plus lentement possible a
I'expiration).

_Couseils,

FAIRE DU
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE OU
S'ACCORDER UNE PAUSE

} Faire une pause entre deux
exercices.

P> Assis, se lever 5 & 20 fois en
gardant le dos droit et le regard
devant sol.

P> Assis, le pied droit croisé sur le
pied gauche, ramener les pieds
sous la chaise 20 fois (le pied
gauche résiste a la pression du
pied droit dans le mouvement,
cela fait travailler le muscle
derriere la cuisse droite, ce sont
les ischios jambiers).

P Refaire 'exercice ci-dessus
avec le pied gauche croisé sur
le pied droit.

Ecouter votre respiration et travailler au
rythme de celle-ci pendant les exercices.
Il faut étre dans I'effort a chaque expiration.
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Avancer les fesses sur le bord

de la chaise puis glisser
legérement les deux pieds

dessous en vous penchant en
avant (attention de maintenir le
regard vers l'avant et non vers
vos pieds). Vous pouvez vous

aider des accoudoirs pour vous
relever.

g4
Avancer les fesses sur le bord de
la chaise puis glisser un seul des
deux pieds dessous le plus loin
possible. Celui-ci va vous pousser
en avant pour vous relever tout en
vous tenant droit (attention de
maintenir le regard vers l'avant et
pas vers vos pieds).
Vous pouvez vous aider des
accoudoirs.

/

/

N
poutsSe Selevet,

Il'y a trois manieres
différentes de se relever a
vous de choisir celle qui
vous convient le mieux :

\_/ \
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S'il n'y a pas d'accoudoir, vous pouvez
décaler une fesse en dehors de la
chaise (sur le c6té droit ou le coté

gauche) afin de pouvoir mettre le pied

du méme cbté en arriere. Celui-ci va
VOUS pousser en avant pour vous
relever tout en vous tenant droit
(attention de maintenir le regard vers
I'avant et pas vers vos pieds).
Cette méthode dite "du chevalier
servant”, peut également vous
permettre de vous relever d'un canapé
en sortant une fesse du canapé puis le
pied loin derriere soi.
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