ETAPE 3
COMMENT SE RELEVER ?

Prenez le temps de relever ie buste .Mettez-vous debout doucement en vous
servant de 'appui trouvé.

I3 N

Prenez le temps de vous asseoir confortablement.

DERNIER CONSEIL
Reposez-vous un moment avant de vous remettre debout

ou en attendant de I'aide.

CLINIQUE
VELPEAU ¢

Madame, Monsieur,
La chute au domicile nécessite de savoir se relever.

Sivous vous retrouvez allongé sur le sol, seul, et dans I'impossibilité de
donner l'alerte, il devient vital de pouvoir se relever.

Voici quelques conseils qui vous permettront de connaitre les bons
gestes.
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Exercice 5 : abduction de jambe

Position de départ :

« Station debout, pieds écartés a largeur de hanches, de préférence
avec les mains en appui

¢ Haut du corps droit

Déroulement du mouvement :
e Transférer le poids du corps sur une jambe
 Ecarter latéralement la jambe libre puis la ramener

Exercice 5

Exercice 6 : gainage ventral
Position de départ :

e Couché sur le ventre (ou debout contre un mur)
* En appui sur les avant-bras, avant-bras et partie supérieure du bras
formant un angle droit
* Avant-bras sur le sol, paralléles [
!
Déroulement du mouvement :

e Contracter les muscles du tronc et du bassin -
¢ En appui sur les avant-bras, soulever le bassin pour que le haut du
corps forme une ligne droite ; maintenir la position entre 5 et 10 -
secondes (exercice statique). Ne pas se mettre en apnée, respirer
calmement.

Exercice 6

Exercice 7 : levé de bassin
Position de départ :

» Couché sur le dos, les bras le long du corps

¢ Genoux fléchis (env. 90°)

* Talons posés au sol, orteils relevés
Déroulement du mouvement :

» Contracter la musculature (bassin, fesses, tronc)

» Soulever le bassin du sol jusqu’a i’extension compléte des hanches
(épaules — genoux = une ligne droite), puis abaisser de nouveau le Exercice 7
bassin.

Exercice 8 : redressement du tronc

Position de départ :

» Debout, jambes écartées a largeur de hanches, pieds paralleles
» Genoux légérement fléchis

e Bras croisés sur la poitrine ou mains posées sur les hanches

Déroulement du mouvement : _
o Fléchir (enrouler) tentement la colonne lombaire et thoracique vers
Iavant en expirant puis la redresser en inspirant.

Exercice 8

4

Exercice 9 : équilibre statique en position debout
Position de départ :

¢ Jambes écartées a largeur de hanches

e Pieds a plat sur le sol, orteils Iégérement tournés vers |'extérieur
» Genoux légérement fléchis

Déroulement de I'exercice :

En appui sur 2 pieds (puis sur 1 pied si I'équilibre le permet).

» Transférer le poids du corps vers I'avant, I'arriére, latéralement, le
bas, le haut {Sentir les points de pression : talon-plante du pied-
orteils)

* Faire des mouvements avec le haut du corps (balancer, pivoter, Exercice 9
étendre, fléchir)

v e ISECUAN L



Exercices pour I’entrainement de la force et de I’équilibre en

prévention des chutes

Exercice 1 : flexion des genoux

Position de départ :

« Debout, jambes écartées a largeur de hanches, tenue droite
« Position des pieds: orteils légérement vers |'extérieur

Déroulement du mouvement :

o Fléchir lentement les genoux et les hanches

o Déplacer les genoux verticalement au-dessus des pieds

¢ Tendre de nouveau les genoux et les hanches

o Contracter la musculature du tronc et du plancher pelvien pendant
tout le mouvement.

Exercice 2 : fente avant

Position de départ :

« Debout, jambes écartées & largeur de hanches, Yune placée devant
I'autre, le poids du corps majoritairement placé sur la jambe avant

* Haut du corps droit

Déroulement du mouvement :

o Fléchir simultanément les deux genoux

o Déplacer le genou avant verticalement au-dessus du pied
¢ Tendre de nouveau les genoux

Exercice 3 : élévation de ’avant-pied

Position de départ :

« Debout, pieds en position demi-tandem, de préférence avec les
mains en appui

e Haut du corps droit

e Genoux légérement fléchis

Déroulement du mouvement :
Soulever et abaisser 'avant des pieds (les talons restent au sol).

Exercice 4 : extension des mollets

Position de départ :

« Debout, jambes écartées a la largeur des hanches, éventuellement
avec les mains en appui

* Haut du corps droit

* Genoux légérement fléchis

Déroulement du mouvement :
Soulever et abaisser les talons, en appui sur les orteils,

i

Exercice 1

AK

Exercice 2

i
@

Exercice 3

i

Exercice 4
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Organisation : Moyens matériels :

3 séances par semaine / une demi- e Des locaux dédiés, lumineux, ..: .) ﬂ .’
journée par séance / programme de 3 conviviaux : g
a 4 semaines e Un vaste plateau technique

de rééducation, bien équipé ﬁ L, @. }w%
Avantages pour le patient :
e Un bilan de prévention utile poury voir
clair
e Des enseignements pratiques
e La récupération progressive de ses
moyens physiques
e Une dynamique de groupe avec les
autres participants
e Larencontre surun méme lieu avec
de nombreux professionnels
e Un programme au rythme adapté au
patient
e Un environnement sécurisant
e La perspective de pouvoir rentrer chez

Moyens humains :
e médecin
e infirmiere
o kinésithérapeute
¢ psychologue
e orthophoniste
e assistante sociale
e enseighant en
Activité Physique Adaptée (APA)

Méthodes :

SN s e Bilan gériatrique individualisé
I"admission

e Ateliers principalement collectifs

by

b, (3 a 5 patients) . soi le soir
w\.  Variéte des ateliers e Une reprise de confiance en soi pour
¢ Bilan en fin de programme retrouver davantage d’autonomie
e Courrier d’information au _ - - R
médecin traitant mmﬁ pour les patients chuteurs ne répondant pas aux|
e Suivi aprés la sortie _Q;m_,mm d’admission en hospitalisation de jour ? _

_C3m admission directe en hospitalisation compléte mmﬁ
uo&_u_m mﬁ no:mm___mm pour eux.



