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Mobilité a domicile

Dans ce module, vous apprendrez comment aider les personnes agées a se déplacer en toute sécurité

domicile et a réduire les risques de chute.




Mobilité a domicile

Mobilité

La mobilité optimale est définie comme le fait de pouvoir se
déplacer de maniere sire et fiable :

A ou vous voulez,

A quand vous voulez,

A de la maniére dont vous voulez.

Une mobilité optimale est I'un des éléments clés du bien vieillir.
La mobilité est un vaste sujet qui fait référence au déplacement
sous toutes ses formes. La déambulation, le passage d'un lit a
chaise, la promenade, I'accomplissement de taches quotidienn
et la conduite d'une voiture sont diverses formes de mobilité.

Ce module vous aidera a identifier les aspects clés du
déeplacement a domicile en toute sécurité des personnes agees et
a identifier les stratégies possibles pour réduire le risque de
chutes ainsi que les bonnes pratiques en matiere de détection
des chutes.




Mobilité a domicile

Ce que vous apprendrez

1

Les techniques pour se déplacer en toute sécurité a domicile
pour les personnes agées

Les principales causes et conséquences de chute chez les
personnes agées

Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Les bonnes pratiques en matiére de détection des chutes
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Les chapitres de ce module

1 Se déplacer en toute sécurité
2 Les chutes
3 Réduire le risque

4 Détection des chutes
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Se déplacer en toute sécurité

Ce chapitre fournit des informations sur les stratégies permettant de se déplacer en toute sécurité a
domicile.




3e déplacer en toute sécurité

Ce gue vous apprendrez dans ce chapitre

1

Les techniques pour se déplacer en toute sécurité a domicile

Le type de produits pouvant étre utiles pour les problemes de
mobilité en intérieur.




se déplacer en toute sécurité

Se déplacer en toute sécuritée déplacer lentement

Se déplaceet marcher pour une personne agée demande plus
RQSTF2NIA ljdzdt dzyS LISNER2YYS L
et physiologiques telles que la force musculaire et I'endurance
diminuent avec I'age. En général, la capacité et I'envie de
marcher diminuent chez les personnes agées. Des stratégies
pour se déplacer en toute sécurité sont essentielles pour rester
actif. Il est crucial de bouger malgré sstacles dontes

douleurs chroniques. Continuer a marcher améliore la force, o
fQSldAtf AONBS f1 a2dX 5aa8 S |
simple en cas de problemes de mobilité est de se déplacer plus ' ."h ‘

lentement, notamment pour se lever du fauteuil ou du lit. Les \""

mouvements rapides peuvent entrainer une chute brutale de la
tension artérielle, des vertiges et des évanouissements.
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Choisissez les bons sieges

Vous pouvez aider une personne agée qui a des difficultés a se
déplacer en choisissant les bons sieges. Cela prend en compte
hauteur, la fermeté, les accoudoirs et la taille du siege.

A Assureavous que la hauteur du siége permet de se lever |
facilement. En général, les sieges plus hauts sont plus adapt |
Evitez les siéges bas.

A La fermeté du siége est importante car il est plus facile de se
lever d'une chaise ferme que d'une chaise molle. =3

A Les chaises avec accoudoirs permettent aussi de se lever pl
facilement, en prenant appui sur cegk N'oubliez pas de
vérifier si les accoudoirs sont suffisamment robustes.

A Une taille adaptée du fauteuil est également importante, surtout
pour les personnes en surpoids.
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se déplacer en toute sécurité

Utilisez des aides a la mobilité F

Encouragez les personnes agees a utiliser des aides a la mobil
lorsqu'elles en ont besoin : cannes, cadres de marche et

déambulateurs, différents types d'ortheses : orthéses dorsales, !
de genoux, d'‘épaules ou de hanches et béquilles. N'oubliez pag

que les personnes agees peuvent étre génées de les utiliser. | G-

parfois difficile de les y encourager. Tentez de les persuader en
leur expliquant I'indépendance que peut offrir l'utilisation d'une
aide. Demandez l'avis et les conseils de professionnels. La
suggestion d'utiliser ces aides a la mobilité peut étre plus
convaincante venant d'un professionnel. Il existe de nombreuses
options : laissez la personne qui en sera l'utilisatrice principale
choisir le modele et la marque
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'Se déplacer en toute sécurité

Utilisez des outils d'assistance

Nos maisons devraient favoriser notre mobilité. Un
equipement adéquat est d'une importance capitale. Les
mains courantes installées sur les murs en sont un bon
exemple. Le style moderne de cette main courante n'est pas
stigmatisant et révélateur des restrictions d'une personne.
Elles ne sont pas tres colteuses et peuvent étre installées a
de nombreux endroits. Il est important de prendre en compte
la solidité du mur qui doit pouvoir soutenir la rampe et
I'utilisateur.
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Utilisez des outils d'assistance

Avec l'apparition de certaines restrictions de mobilité, les
personnes agées ne devraient devoir s'adapter a

I'équipement mais, au contraire, I'équipement devrait les

aider a rester indépendantes et en bonne santé plus
longtemps. Un bon exemple d'une telle solution sont ces

LJX I OF NRa Sy KI dzi SdzNJ ljdzA & Ql ol
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seraient autrement inaccessibles.
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Utilisez des aides a la levée

Les aides a la levée sont par exemple des siéges
releveurs électriques amovibles ou des fauteuils
releveurs. lls sont tres utiles pour les personnes qui
ont des difficultés a se relever. Une personne agée
assise sur un tel siege peut se relever toute seule, ce
qui renforce son estime de soi et donc sa santé
mentale.




Se lever d'une chaise

L'un des problemes les plus
courants chez les personnes agées,
en particulier celles qui ont des
problemes de dos, est de pouvoir
se relever d'une chaise. Cette
vidéo présente une bonne
technique pour se relever.

Regardez la vidéo :

https:// www.youtube.comwatch?
v=nJEP2CE80GM

se déplacer en toute sécurité

Standing Up
From a

Chair |/



https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM

~ Quiz
Click the Quiz button to edit this object
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Classez les étapes pour se lever dans le bon ordre

Ramener votre jambe forte vers 'arriére

2. | Glisserjusqu'au bord de la chaise
3. | Vous pencher vers I'avant jusqu'a ce que vous vous sentiez décoller de la chaise
4. | Ecarter vos pieds

5. | Pousser avec vos jambes
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Se relever d'une chaise avec un déambulateur

Un déambulateur est une aide a la
mobilité tres utile. Cependant, se
relever avec un déambulateur
peut étre un défi. Cette vidéo
présente une bonne technique
pour se relever d'une chaise avec
un déambulateur.

Regardez la vidéo :

https:// www.youtube.comwatch?
v=D3gsPxbe9RA

Walker
Sit to
Stanc



https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA

v Quiz
Click the Quiz button to edit this object

28 deplacer en toute securite

Classez les étapes pour se lever avec un déambulateur dans le bon ordre

Mettre une main sur le déambulateur
Transférer la main de |la chaise au déambulateur
Pousser avec vos jambes

Mettre une main sur la chaise

Ramener votre jambe forte vers 'arriere

Glisser jusqu'au bord de la chaise
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V4
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Comment marcher correctement avec une canne

Comment utiliser correctement des béquilles

Comment utiliser correctement un déambulateur

Comment ouvrir les portes avec une canne, des

béquilles ou un déambulateur

Comment utiliser un déambulateur dans les escaliers

Comment utiliser des béquilles dans les escaliers

Comment utiliser une canne dans les escaliers

LJ dza
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https://www.youtube.com/watch?v=sFMEmG6YKDI
https://www.youtube.com/watch?v=GO403T2tlQo
https://www.youtube.com/watch?v=cleZfOrgEIk
https://www.youtube.com/watch?v=ZYdLN0ZJzAA
https://www.youtube.com/watch?v=-iMb-bPByB4
https://www.youtube.com/watch?v=qpQnCloyCvA
https://www.youtube.com/watch?v=xs9c5RPnjbk
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Atable

La mobilité a table est également une question trés importante.
La table doit permettre a l'utilisateur de s'asseoir
confortablement et étre assez spacieuse pour y poser les plats.
Les chaises doivent étre confortables, mais également faciles a
nettoyer et a déplacer.

Il faut également veiller a bien dresser la table. Des assiettes,
des tasses et des couverts spéeciaux, dediés aux personnes
ageées, pour les aider a manger seules, sont disponibles sur le
marché. La capacité a manger pars@me est vitale car elle
participe largement a l'estime de soi.




v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.....

Une mobhilité optimale est I'un des éléments clés d'un vieillissement sain.

O Vrai
O Faux
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Résumeé du chapitre

1 Vous avez appris les principes du déplacement en toute sécurité pour les personnes agees.

5 Ces connaissances vous aideront a comprendre quelles techniques appliquer lors des déplacements a domicile et
guels conseils supplémentaires utiliser pour aider les personnes agées.

Vous pouvez montrer a d'autres aidants comment assister les personnes agées avec des problemes simples
de mobilité en intérieure.

4 Le chapitre suivant Les chutes est recommandé a la suite de ce chapitre
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Chapitre terminé !

Félicitations ! Vous avez terminé ce chapitre avec succes !

1 Vous connaissez les techniques pour vous i
déplacer en toute sécurité a domicile "

Vous connaissez les conseils supplémentai ad
2 tiles pour les probléemes de mobilité en
intérieure



se déplacer en toute sécurité
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Maintenant, vous pouvez soit revoir ce chapitre, soit

passer au chapitre suivant en cliquant sur I'un des
boutons cidessous :
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Les chutes

Dans ce chapitre, vous trouverez des informations sur les facteurs de risque, les consequences et le co
des chutes.
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Les chutes

Les blessures les plus courantes chez les personnes de plus de
60 ans sont dues a des chutes. Les chutes représentent une
menace importante pour la santé et le biéire des

personnes agées et constituent une cause majeure de
morbidite, d'invalidité et de déeces préematuré.

Le maintien d'une position corporelle droite nécessite une
coopération constante de la vue avec le cerveau et les
muscles. En vieillissant, le risque de chutes augmente car la
capacité a contréler I'équilibre diminue. Dans ce chapitre,
vous apprendrez a identifier les principales causes et
conséquences des chutes chez les personnes ageées.




I_es chutes

Ce gue vous apprendrez dans ce chapitre

1

Les principaux facteurs de risque de chute
[ SA& LINAYOALIlfSa O02yasSljdzsSyO0Sa RQdzyS OKd
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Le saviexous ?

20 a 60 % des chutes se

produisent a domicile, lors de

petites taches menageres telles
j dzS S NBYLIX I OSYSYIL
ampoule, le lavage de fenétres

ou l'accrochage de rideaux.

Source:
https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dokum
enty/materialy-edukacyjnedla-
wykladowcow.pdf



https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dokumenty/materialy-edukacyjne-dla-wykladowcow.pdf
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Les causes des chutes

Les chutes sont le resultat de nombreux facteurs de risque. Selon 'OMS ceum classes

en quatre catégories :

A les facteurs de risque biologiques,

A les facteurs de risque comportementausx,
A les facteurs de risque environnementaux,

A les facteurs de risque soeézonomiques.
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Les facteurs de risque biologiques
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Les facteurs de risque biologiques sont liés a l'age,
au sexe et a la race. Ce groupe de facteurs couvre
également les maladies chroniques telles que
Parkinson, I'arthrite ou I'ostéoporose, ainsi que le
déclin physique, physiologique et cognitif général
des personnes agees.

L'interaction des facteurs biologiques avec les
facteurs comportementaux et environnementaux
augmente le risque de chute. Par exemple, une
déficience visuelle entraine un niveau de fragilité
plus éleve, ce qui augmente le risque de chutes dues
aux dangers environnants.



[.es chutes

Les facteurs de risque comportementaux

Ce groupe de facteurs comprend ceux qui sont liés
aux choix quotidiens, aux actions humaines et aux
émotions. Contrairement aux facteurs biologiques, il
est possible de les modifier assez facilement par un
changement de comportement.

Des strategies telles que I'augmentation des activités
physiques, des activités sociales et une alimentation
saine sont tres importantes pour maintenir une
bonne mobilité pendant la vieillesse.



Le saviexous ?

Selon 'OMS, environ 28 a
35 % des personnes de
plus de 65 ans font une
chute chaque année, ce
nombre passant a 322 %
pour les plus de 70 ans.
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Les facteurs de risque environnementaux

Les facteurs de risque environnementaux ne sont
pas une cause directe des chutes, mais plutot
I'interaction avec d'autres groupes de facteurs tels
gue biologiques ou comportementaux. L'existence
de ces derniers augmente l'exposition aux facteurs
environnementaux. Dans ce groupe, nous avons les
risques domestiques tels que des marches étroites,
surfaces glissantes, escaliers, tapis, un faible
éclairage, des fils électriques sur le sol, des prises de
courant situees trop bas et bien d'autres. Bien que
ces risques soient nombreux, des strategies parfois
simples et peu colteuses permettent d'y faire face.
Pour en savoir plus, consultez le chapitre suivant
Réduire les risques.



[.es chutes

Les facteurs de risque so@oonomiques

Le statut économique, les conditions sociales et la
capacité a faire face aux conditions mentionnées
précédemment constituent I'un des principaux
problemes socigconomiques. Ces facteurs de
risque sont : faibles revenus, faible niveau
d'éducation, faible maitrise de la technologie, acces
limité aux services sociaux et de santé, manque de
ressources communautaires, conditions de logement
mediocres et inadaptees. Ces facteurs ont une forte

influence sur d'autres, par exemple, un faible revenu
peut entrainer la malnutrition ou l'obésité en raison
RQdzyS It AYSYOlrdAz2y YIFftalAysS
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Au travalil !

Nikos est vulnérable au risque de chute en raison de différents facteurs. |defdédiez

V Rencontrez et apprenez a connaitre Nikdsus pouvez

trouver des informations sur Nikos.ici

V Lisez la brochure sur Nikos et trouvez des informations
sur ses possibles facteurs de risque.

V Utilisez les différents groupes de facteurs décrits dans
le chapitre pour classer les facteurs de risque de Nikos.

V Vérifiez les réponses et comparez.



https://hands-on-shafe.eu/en/meet/nikos

1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Quels sont les facteurs de risque des groupes présentés auxquels Nikos doit faire face ?

Nikos n'a pas les moyens de payer un soutien
prafessionnel pour gérer un mode de vie sain au
Facteurs de risque biologiques quotidien et sa prise élevée de médicaments
différents. L'emploi de Nikos a été affecté par une
crise financiére en Gréce, et il doit maintenant tra...

Diabéte, hypercholestérolémie et hypertension

Facteurs de risque comportementaux i
artérielle.

Nikos a un travail non routinier, ce qui l'empéche
de suivre correctement son traitement et son mode

Facteurs de risque socio-économiques de vie (exercice, alimentation). Nikos est également
un fumeur occasionnel et prend trop de
médicaments différents.
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Les chutes peuvent entrainer diverses complications allant de blessures legeres a une
hospitalisation de longue durée, en passant par de graves conséquences psychologiques et

sociales. Les principaux groupes de consequences sont :
A physiques,
A sociales,

A psychologiques.
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Les conséequences physiques

Les principales conséguences physiques des chutes
sont la douleur et lI'inconfort ainsi que les fractures,
notamment au niveau de la hanche ou de l'avant
bras. La difficulté ou l'incapacité a se déplacer de
maniere autonome peut survenir a la suite d'une
chute et parfois pour de longues périodes. Une
immobilité prolongée peut avoir des conséquences
graves, comme une démarche instable, une
pathologie ou des problemes de santé. Les blessures
a la téte et au cerveau peuvent egalement étre des
O2yasSljdzSyo0Sa 3IN) gSa RQdzyS
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Les conséquences sociales

Les principales conséguences sociales des chutes
sont liees a une diminution de la participation en
société. A la suite d'une chute, les personnes agées
peuvent perdre leur indépendance et devoir
modifier leur routine quotidienne. Une
hospitalisation de longue durée ou un isolement a
domicile apres une chute peut entrainer une perte
de contacts sociaux. Ces conséquences
comprennent egalement les codts financiers lies a
I'nospitalisation et entrainent une diminution de la
gualité de vie et du biegtre.
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Les conséquences psychologiques

La perte d'indépendance, en particulier dans la routine
guotidienne, provoque la frustration et la peur de rechuter.
Les personnes agées peuvent se sentir en détresse face a
I'incertitude et développer une anxiété chronique apres avoir
ddzoA dzyS of SaadzaNBE tASS Lt dzy!
sont trop géneées pour utiliser des aides a la marche, comme
une canne. Cela entraine une baisse d'estime de soi en raisol
RS I LISNIS RQAYRSLISYRIyOSo®
postchute (SPC), résultat d'une combinaison de symptéomes
neurologiques et moteurs et de troubles psychologiques. Ce
syndrome apparait soit insidieusement en raison d'une plus
grande fragilité, soit soudainement apres un traumatisme
(chute) ou une opération. Le pire cas de figure est celui ou
une personne agee decede a cause du SPC.
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Le saviexous ?

Selon différentes études, plus
de 40 % des personnes agees
peuvent souffrir du syndrome
postchute (SPC) apres une
chute.

Source:
https://www.karger.com/Article/Abstract/511
356

https://www.sciencedirect.com/science/articl
e/pii/S1877065717302257



https://www.karger.com/Article/Abstract/511356
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877065717302257

[.es chutes
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Les chutes entrainent des colts élevés, avec un Il existe également des codts indirects tels que la

impact économique important non seulement perte de productivité des aidants familiaux et

pour la famille et les soignants, mais aussi pour LI NF2A4a4 YsYS fQAYLIRaaAoAt AGS
la communauté et la société en rapport a s'occupant des malades. Méme si les aidants
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sociale. Le codt d'hospitalisation liee aux chutes acceptés, les chutes pesent lourdement sur le

augmente de maniere significative de part le budget du foyer.

monde. On peut estimer qu'au moins 25 Plus d'informations ici -

milliards d'euros sont dépensés chaque année
dans I'UE pour traiter les blessures liees aux
chutes. L'évolution de la démographie au cours
des 35 prochaines années pourrait faire
augmenter ces dépenses annuelles au dela de 45 https://eupha.org/repository/sections/ipsp/Fact
milliards d'euros d'ici 2050. Parmi les différentes sheet falls_in_older_adults_in_EU.pdf
dépenses, les services d'hospitalisation sont les

plus élevés, suivi par les soins de longue durée.

https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp
content/uploads/2014/06/WHeGlobalreport-
on-falls-preventionin-older-age.pdf



https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp-content/uploads/2014/06/WHo-Global-report-on-falls-prevention-in-older-age.pdf
https://eupha.org/repository/sections/ipsp/Factsheet_falls_in_older_adults_in_EU.pdf

Le saviexous ?

Le colt moyen par chute aux

PaysBas entre 2007 et 2009 N
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Source:
https://www.sciencedirect.com/science/articl
e/pii/S0020138312001301
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0020138312001301

© Le saviezous ?

Il existe une initiative eurolpéenne
appelée Prevention of Falls Network
Europeg ProFaNE (Réseau Europée
de prévention des chutes) qui
promeut les bonnes pratiques en
matiere de taxonomie et de
méthodologie des essais cliniques,
ainsi que des protocoles détailles
d'evaluation et de gestion cliniques
pﬁutr les personnes "a risque" de
chute.

http:// www.profane.eu.org/
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v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Les blessures les plus courantes chez les personnes de plus de 60 ans sont le résultat d'une chute.

O Vrai
O Faux



Hands-on

[.es chutes

Résumeé du chapitre

1 Vous avez appris les principaux facteurs de risque et les conséquences des chutes chez les personnes agees.
5 Ces connaissances vous permettront de comprendre pourquoi la mobilité des personnes agées est essentielle a leur
bien-étre.

Vous pouvez expliguer a d'autres aidants pourquoi la mobilité des personnes agées est si importante, pour
elles mais aussi pour toute la sociéte, et quels facteurs ont une influence dessus.

Cette formation devrait vous éclairer sur la mobilité des personnes agées comme étant un sujet clé de leur bien
étre et de leur santé générale.

5 Le chapitre suivantRéduire les risquesest recommandeé a la suite de ce chapitre et de tous les modules
HEALTHY.
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Chapitre terminé !

Félicitations ! Vous avez terminé ce chapitre avec succes !

Résumeé des compétences acqu

1 Vous connaissez les principales causes et

conséquences des chutes

2 Vous connaissez le colt des chutes



[.es chutes
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Maintenant, vous pouvez soit revoir ce chapitre, soit

passer au chapitre suivant en cliquant sur I'un des
boutons cidessous :




Réduire le risque

Dans ce chapitre, vous trouverez des informations sur les solutions et les straggiemnementalegjui
réduisent les risques de chute.
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Féduire le risque

Réduire le risque de chute

Les personnes agées peuvent se proteger des chutes en
adoptant des changements de comportement et des
modifications de leur environnement. Dans un premier
temps, il est recommandé de se tourner vers un mode de vie
sain. La prévention est essentielle pour bien vieillir et éviter
les chutes. Il existe également un large éventail de
modifications de I'environnement (cadre de vie) qui peuvent
accroitre le confort et la sécurité des personnes agees. Il s'agit
notamment de solutions architecturales adaptees et de
stratégies simples réduisant considérablement le risque de
chute. Ces stratégies sont présentées dans ce chapitre.




Q *’ “éduire le risque

Ce gue vous apprendrez dans ce chapitre

1 Les solutions environnementales adaptées aux personnes
agées qui permettent de réduire le risque de chute

2 | Les stratégies pour réduire le risque de chute




Féduire le risque

Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Retirez les tapis, les moquettes et les seuils de porte
Les personnes agees ont tendance a ne pas lever les
pieds lorsqu'elles marchent, et un tapis mal fixé ou
glissant accentue le risque d'une chute . Une stratégie
pour remédier a ce probleme consiste a retirer les tapis

et moquettes du sol, en particulier ceux qui sont mous,
avec des franges ou des plis. Il est également important
d'enlever les seuils de porte. Si une personne ne veut pas
se débarrasser de ses tapis, elle peut les fixer avec du
ruban adhésif double face, des punaises ou un support
antidérapant.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Utilisez un bon éclairage

Les personnes agees ne voient pas toujours tres bien dans une
piece sombre ou ombragée. Une lumiere plus adaptée peut
aider a éclairer le passage. Il est également utile d'évaluer
I'emplacement des interrupteurs. Cegkpeuvent étre hors

o de portée des personnes en fauteuil roulant. Placez des

3 veilleuses dans les chambres, les salles de bains et les couloirs.
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portes. Envisagez de remplacer les interrupteurs traditionnels

par des modeles phosphorescents ou lumineux. Essayez de

compléter I'éclairage de la maison par des lampes

supplémentaires, surtout dans les endroits ou les personnes

agees passent le plus de temps.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Débarrassexzous des objets inutiles

Enlevez les objets inutiles du sol pour faire plus de

place et faciliter I'accés aux objets importants comme

le téléphone. Déplacez les tables basses, les porte
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passage. Si possible, débarrasgeas des articles ou

des meubles superflus, car il est plus facile de circuler

dans un espace libéré.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Cachez les fils

Les fils électriques au sol augmentent
considérablement le risque de chute. Cachex
derriere les meubles.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Portez des pantoufles

Les pantoufles doivent étre aux pieds de la personne
agee et non sous le lit ou dans lI'armoire. Le risque de
chute sans chaussons est plus éleve. L'utilisation de
bonnes chaussures devrait faire partie d'un plan de
prévention des chutes. Remplacez les talons hauts et
les pantoufles souples par des chaussures bien
ajustées, robustes et a semelles antidérapantes.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Utilisez des tapis antidérapants

Les tapis antidérapants sont indispensables dans une
salle de bains. lls peuvent également étre utiles dans
le couloir ou la cuisine et dans les endroits ou le sol
est glissant. Essayez de garder les surfaces propres et
seches.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Utilisez une aide a la mobilité

Si une personne agée a de graves problemes pour
marcher, suggérelui d'utiliser une aide a la mobilité.
Cela réduit considérablement le risque de chute. Il peut
s'agir d'un déambulateur, d'une canne ou d'un scooter
électrigue. Comme toute aide a la mobilité, elle doit
étre correctement ajustée pour une utilisation simple et
optimale.

Les personnes agees peuvent trouver que l'utilisation
de ces aides a la mobilité augmente leur liberté, leur
indépendance et leur qualité de vie.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Bougez plus

Une activité reguliére maintient la force musculaire, ce
qui réduit le risque de chute. Les personnes agees
devraient pratiquer des activités physiques régulieres,
= que ce soit de la marche ou des exercices légers et des
9 S gtirements. Une personne agée active conservera plus
de stabilité qu'une personne sédentaitén programme
visant a préevenir les chutes devrait inclure un

entrainement de la force, de I'équilibre et de
I'endurance.Si vous souhaitez en savoir plus sur l'activité
physique, consultez les modules HEALTHY.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

Mangez sainement

Une alimentation saine, tout comme des activités
physiques réguliéres, est I'un des éléments clés de la
prévention des chutes. Vous pouvez trouver plus
d'informations sur l'alimentation saine dans les
modules HEALTHY.
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

-

En cas de problémes de santé, consultez un médecin
Si une personne agée présente des problemes tels

gue des troubles de I'équilibre ou des vertiges

récurrents, elle doit consulter un médecin le plus
rapidement possible.

11
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Les stratégies pour réduire le risque de chute a domicile

10

Faites le ménage

Le désordre dans la maison est la cause de
nombreuses chutes, car il est facile de ne pas voir les
fils électriques desserrés, un tapis mal fixé ou les
surfaces glissantes dans une maison mal rangée. Un
ménage régulier de la maison est une stratégie tres
Importante pour éviter le risque de chute.
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Liste des stratégies de reduction des risques

Retirez les tapis, les moquettes et les seuils

1 6  Utilisez une aide a la mobilité
de porte
2 Utilisez un bon éclairage 7 Bougez plus
3 Débarrassexous des objets inutiles 8 Mangez sainement
_ En cas de problemes de santé, consultez un
4 Cachez les fils 9

médecin

Utilisez des pantoufles et des tapis

) _ 10 . ,
antidérapants Faites le ménage



Le saviexous ?

Adapter l'appartement des personnes agees
I'évolution de leurs besoins est I'une des
meilleures stratégies pour réduire le risque d
chute, mais cela peut étre codteux. Les
interventions telles queihstallation de mains
courantes, de balustrades ou de supports
spéciaux dans les escaliers, les salles de b
et autres endroits vulnérables sont des
exemples d'adaptations courantes.

Vous trouverez plus d'informations sur la
nécessité d'une adaptation dans le module
de BUILT. Les adaptations possibles des
appartements sont présentées dans les
modules 2 et 3 de BUILT. »




v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

* 3 Reduire lg

.....

La prévention est |la clé pour vieillir en bonne santé et éviter les chutes.

O Vrai
O Faux
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Résumeé du chapitre

Vous avez pris connaissance des stratégies visant a réduire le risque de chute chez les personnes agées.

Ces connaissances vous aideront a comprendre comment de simples changements de comportement et
d'environnement peuvent faire une grande différence dans la mobilité des personnes agées.

Vous pouvez montrer a d'autres aidants comment éliminer les risques de chute existants dans les
I LILJI NI SYSyida RS& LISNR2YyySa N3ISSa Sy YSiOalyd Sy dzdzdNE

Le chapitre suivantDétection des chutesest recommandé a la suite de ce chapitre et des modules 1, 2, 3 de
BUILT ainsi que de tous les modules HEALTHY et SMART.
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Résumé du chapitre

Félicitations ! Vous avez terminé ce chapitre avec succes !

Résumeé des compétences acqu

1 Vous connaissez des stratégies et des solutio i

pour réduire les risques de chute a domici -
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Maintenant, vous pouvez soit revoir ce chapitre, soit

passer au chapitre suivant en cliquant sur I'un des
boutons cidessous :




o

Détection des chutes

Ce chapitre fournit des informations sur les détecteurs de chute. Quelles sont les solutions disponibles et
gue fautil prendre en considération avant lI'achat ?



