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  D iminuer  le  r i sque de chutes  des  
personnes  âgées  60  ans  et  p lus  



   Le contexte : 
 
 
 
 

(Source OMS)      
 

 deuxième cause de décès par traumatisme involontaire 
 

La chute présente des conséquences non négligeables pour les seniors ; elles peuvent être : 
• physiques et provoquer des douleurs, des contusions, des fractures, des hématomes, etc. Ces 

conséquences peuvent alors entraîner directement des hospitalisations, une baisse de la 
mobilité et donc un accroissement de la dépendance ; 
 

• psychologiques et entraîner une perte de confiance en soi, une dépression, un isolement et 
donc une diminution des activités par peur de retomber à nouveau ; 
 

• sociales qui peuvent se traduire par un risque d’isolement et une possible entrée en 
institution. 
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L’équilibre où en êtes vous ?   

Diminuer le risque de chutes des personnes âgées 60 
ans et plus 



   Objectifs de l’atelier: 

 
• Réveiller et stimuler la fonction d’équilibration  
• Améliorer l’équilibre statique et dynamique et la perception subjective 

de l’équilibre 
• Contribuer au renforcement musculaire  
• Apprendre à se relever du sol 
• Diminuer l’impact psychologique de la chute : la dédramatiser  
• Développer la confiance en soi 
• Encourager les personnes à pratiquer une activité physique adaptée de 

façon pérenne et régulière  
• Augmenter le temps quotidien de pratique d’activités physiques  
• Sensibiliser à l’aménagement de son intérieur pour limiter le risque de 

chute 
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   Déroulement de l’atelier: 
 

  12 séances d’1 heure  organisées autour de 3 moments : 

 

• 1 séance individuelle 

•  10 collectives 

• 1 séance individuelle 

 

 de 10 à 14 participants encadrées par un professionnel en activité physique  formé 
au protocole « L’Equilibre où en êtes-vous? ». 

 

Les animateurs ont tous suivis une formation « L’Equilibre où en êtes-vous? » 
de 5 jours 

 

Le contenu est validé par une caution scientifique : 

• Professeur MANCKOUNDIA - CHU Dijon 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

4 

L’équilibre où en êtes vous ?   

Diminuer le risque de chutes des personnes âgées 60 
ans et plus 

Présentation atelier L’équilibre où en êtes vous? - Garant : Carsat BFC 



   Les séances: 
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 Transmission d’exercices à réaliser seul au domicile chaque 
semaine.  
 



   Qui Anime les ateliers ? 
 

 

Des professionnels de l’activité physique : 

• disposant d’une carte professionnelle permettant l’animation d’activité 

physique contre rémunération 

• Ayant le PSC1 

• Ayant un diplôme adapté à cette animation (CQP, BPJEPS, Licence ou 

master STAPS) 

• Disposant d’une assurance professionnelle 
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    Repères  et  consei ls  pour  mieux  
manger  et  mieux  bouger  

 



   Le contexte : 
 
• Les besoins nutritionnels évoluent avec le temps : ils ne diminuent pas avec l’âge et 

certains augmentent même.  
• La dénutrition protéino-énergétique concerne de 2 % à 4 % des personnes âgées 

vivant à domicile entre 60 et 80 ans et peut atteindre 10 % au-delà de 80 ans. 
Par exemple, les besoins en protéines augmentent avec l'âge de 20% en moyenne. 
• Ce serait donc une erreur de penser qu’en vieillissant il faut manger moins. En 

revanche, il est important de veiller à manger mieux et à bouger tous les jours. 
Deux leviers peuvent contribuer à améliorer la qualité de vie et réduire l’apparition 
de maladies chroniques : 
o une alimentation suffisante et équilibrée 
o une activité physique régulière 

L’atelier s’inscrit dans les recommandation du PNNS : 
Lancé en 2001, le Programme national nutrition santé (PNNS) 
est un plan de santé publique visant à améliorer l’état de santé 
de la population en agissant sur l’un de ses déterminants majeurs 
la nutrition. 
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La nutrition où en êtes vous ?  

Repères et conseils pour mieux manger et mieux bouger  



  Objectifs de l’atelier: 
 
 

• Comprendre les recommandations alimentaires du PNNS,  
• Connaître les incidences du vieillissement sur les besoins nutritionnels, 
• Acquérir/renouveler ses connaissances sur les organes digestifs et les 

produits alimentaires, 
• Analyser et adapter ses comportements alimentaires à ses besoins, 
• Soutenir les pratiques nutritionnelles protectrices de santé :  
• Augmenter la consommation moyenne de : légumes et fruits, féculents et 

produits céréaliers, protéines, produits laitiers,  
• Réduire la consommation moyenne de produits gras, salés et sucrés 
• Augmenter le temps quotidien de pratique d’activités physiques 
• Sensibiliser les personnes retraitées à l’hygiène bucco-dentaire, 
• Optimiser ses déplacements pour favoriser un mode de vie actif 
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ans et plus 



   Déroulement de l’atelier: 
 

 

9 séances de 2 heures  dont : 

1. Une séance Activités Physiques Adaptées (séance 5) 

2. Une séance de 2h30 (séance 9) 

 

Des séances collectives de 12 à 16 participants encadrées par une diététicien(ne)s 

 

Un guide d’animation pour les intervenants 

 

Un contenu scientifique validé par une Caution scientifique : 

• Professeur MANCKOUNDIA - CHU Dijon 
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 Les séances : 
• Séance 1 : Présentation et outils  

• Séance 2 : La nutrition : de quoi parle-t-on ? 

• Séance 3 : Quelles recommandations alimentaires ?  

• Séance 4 : Que se passe-t-il lorsque nous mangeons ? 

• Séance 5 : Quelles recommandations en activité physique ?  

• Séance 6 : Comment prévenir les pathologies les plus courantes ?  

• Séance 7 : Quelles sont mes habitudes alimentaires ?  

• Séance 8 : Quelles actions mettre en place ?  

• Séance 9 : Quelles ressources nutritionnelles pour élargir ma 
gamme alimentaire et me repérer ? 
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•  Qui anime les ateliers ?  

o Nutrition 

• BTS Diététique 

• DUT Biologie appliquée option diététique 

• Licence professionnelle Alimentation Santé 

 

o Activité physique adaptée (séance 5 uniquement) 

• Enseignant en Activité Physique Adaptée 
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Zoom sur la thématique 

Les Repères du PNNS pour les 55 ans et + : 
 
• 3 repas par jour 
• Fruits et légumes : au moins 5 par jour 
• Pain et féculents : à chaque repas et selon l’appétit 
• Lait et produits laitiers : 3 ou 4 par jour 
• Viande, poisson, oeufs : 1 ou 2 fois par jour 
• Matières grasses ajoutées : en limiter la consommation 
• Produits sucrés : en limiter la consommation 
• Boissons : de l’eau en quantité suffisante 
• Sel : à limiter sans le supprimer 



Elise BARTHELEMY & Célia BERTHAUT 
Chargées de développement en action sociale 

Garance thématique équilibre et nutrition 
Carsat Bourgogne-Franche-Comté 

 

Pour plus d’informations: http://www.gie-impa.fr 


