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CONTEXTE ET ENJEUX

Selon des projections demographiques de I'Institut National
de la statistique et des études économiques (INSEE),
le vielllissement de la population se poursuivra dans les années a venir.

La part des personnes agees de 60 ans et plus
sur I'ensemble de la population devrait passer

de 21,7% en 2012
a 25% de la population en 2025
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OBJECTIFS ,
DES RENDEZ-VOUS AGE’ILITE

2 GRANDS AXES:
« Favoriser le bien vielllir et la santé des personnes de 60 ans et plus
« Renforcer le lien social

LES THEMATIQUES:

» Actions collectives de prévention de la perte d’autonomie des personnes
de 60 ans et plus

 Bien vielllir et sante globale selon les items suivants : Activités
physiques et atelier Equilibre / Prévention des chutes
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LES CHUTES

Au
domicile

72%
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DEPENDANCE & AUTONOMIE

Plus vous prevenez et entrainez

les fonctions essentielles,
plus vous étes "AUTONOME"

L’activite physique retarde de 10 ans
I’entrée en institution

Kiné Prévention Auvergne Rhone Alpes




COMMENT CA MARCHE ?

TRAUMATISME
PHYSIQUE

PEUR DE
TOMBER

D’AUTONOMIE
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L’ EQUILIBRE

‘Ce qu’il faut pour étre au top‘

‘Des supers capteurs ‘ ‘Un ordinateur a jour ! ‘

La VUE
L’OREILLE INTERNE
L’AUDITION
L’APPAREIL LOCOMOTEUR
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POUR QUI ?

Personnes de 60 ans et plus vivant a domicile
sur le territoire

Groupe de 10 personnes par intervenant

Une priorité est donnée aux personnes présentant
des facteurs de risques.

Facteurs de fragilité étant évalués selon le CREDOC.

Kiné Prévention Auvergne Rhone Alpes

10



e N |

" NOS FONCTIONS VIEILLISSENT ..

L'appareil locomoteur: Muscles, Os, Cartilages
Les fonctions sensorielles: Audition, Vision, Equilibration

Les fonctions cognitives : la mémoire, le langage, le raisonnement,
I'apprentissage ...

L'appareil cardiovasculaire, pulmonaire, digestif, rénal...
Le sommeil est perturbe...

Mais beaucoup de ces fonctions peuvent étre maintenues voire
ameéliorées par I’entrainement
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CAUSES DES CHUTES

PREVENTION
les RV « AGE’ILITE »

Inactivité et
déficits liés a
I’age
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LES ATELIERS AGE’ILI
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DEROULEMENT DE L’ACTION
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> Reéunion de préparation des partenaires

» Une conférence 2h
» Sensibiliser et informer les participants sur le theme de la prévention des chutes chez les personnes agées.
* Constituer I'atelier AGE’ILITE.

» Atelier 1 : un bilan individuel initial.

> Atelier 2 a 7 : 1 heure d’exercices avec une thématique différente pour chacun des ateliers ( parcours
d’équilibre, sensibilité plantaire, transferts et relevers du sol, coordination cervico-oculaire, jeux de
mémoire et coordination, renforcement musculaire , ...)

» 8eme atelier: Bilan final et évaluation de 'action par les participants

> La routine Age'ilité : un livret et une vidéo seront transmis a chacun avec des exemples d’exercices a réaliser.

> Restitution

Inter-séance: les participants réalisent les exercices
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ATELIER N°1:
Bilan initial, parcours test
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TIME UP AND GO
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La Routine Age’ilité

Une Routine AGE'ILITE en Vidéo

pour

L'Equilibre/la prévention des chutes
Réalisée par les kinésithérapeutes de KPAuRA

2
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ATELIER N°2: I’équilibre
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ATELIER N°3: la sensibilitée
plantaire
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ATELIER N°5:
coordination et activités double tach
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ATELIER N°6: Renforcement
Livret
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ROUTINE « AGE’ILITE »

L e
AURA
LA ROUTINE :
- des mouvements a
faire tous les jours, Je souléve
en « conscience », alternativement
les talons et les
pointes des
= ils permettent un pieds...
bon équilibre pour
la journée, ,
= en respirant I 1 I lzeg &
doucement sur
chaque
mouvement.

’a Je souléve talons C
et pointes en

Les Rendez-vous | 5{?‘”\ i LI §
« Age’ilité » ... | ﬁ rapprochant... %

Une question d’équilibre
|

2
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ATELIER N°7: conseils sur
I’environnement et I’hygiene de vi
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ATELIER N°7 bis: Jeu de mémoire
et Coordination
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ATELIER N°8: Bilan final, parcours test
révision des exercices
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EVALUATION PAR LES PARTICIPANTS

83% des participants conseillent les ateliers a leur entourage.
90% sont tres satisfaits.

67% disent avoir plus d’aisance.

74% disent avoir plus d’équilibre (chiffres donnés par
'INSERM)

Les bénéfices des ateliers perdurent dans le temps
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RECUL SUR CE TYPE D’ACTION

Progression sur les ateliers déja réalisés:

v amélioration de la réalisation des exercices.

v’ amélioration de la rapidité d’exécution des exercices.
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Bilan Qualitatif

« ¢a nous donne un but »,
« fait passer le temps »,

Kiné
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//

« On voit du monde », « plus de contact », « on rigole, c’est sympa » »

A nos ages on rit moins souvent » « Je me sens mieux que chez
moi » « Je prends sur moi pour sortir »

« ¢a donne envie de faire des mouvements, de bouger »
« Je me sens plus souple »

« Plus je marche, moins j’'ai mal »
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CF 2021

SAINT MARTIN D'HERES

GRENOBLE 3

SEYSSINET

LA TRONCHE

MEYLAN

EYBENS
Merci aux CCAS pour leurs engagements
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Des questions !

kpaura@formationprevention.fr

Laurence Lestra 06 10 01 08 97

http://formationprevention.fr/sante-publique/
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