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Faire de l'exercice pour se protéger des chutes
Moins de colts, une meilleure de qualité de vie

Chaque année, en Suisse, 90 000 personnes dgées se blessent en chutant. Ces accidents engen-
drent des colts de l'ordre de 1,7 milliards de francs. Or, pratiquer une activité physique ciblée
constitue une mesure efficace pour éviter de telles chutes; elle gagne en importance avec l'age.
Selon une étude du BPA qui vient de pardaitre, les prestataires et moniteur-rices d’activités phy-
siques et sportives ont un role essentiel a jouer a cet égard. lls-Elles peuvent en effet adapter leur
offre de maniére a ce qu’elle contribue a prévenir les chutes. C’est pourquoi le BPA aide désor-
mais les organisations actives dans ce domaine G améliorer leur offre.

Les chutes subies par les personnes Gigées occasionnent chaque année des colts matériels avoisi-
nant les 1,7 milliards de francs. S’y agjoutent les souffrances endurées par les 90 000 blessé-es.
1600 senior-es décedent en outre des suites de ces accidents. Autant de chiffres qui témoignent du
caractére urgent de la prévention des chutes tant pour I'économie que pour la société.

Or, un entrainement adapté de la force, de 'équilibre et de la forme mentale offre une protection effi-
cace en la matiere. C'est un fait prouveé scientifiquement, dont de nombreuses personnes entre 60
et 79 ans sont conscientes. En effet, selon un sondage du BPA, plus de la moitié des senior-es de
cette tranche d'age pratiquent déja une activité physique destinée & prévenir les chutes. Mais les
personnes interrogées ne sont que 22 % & appliquer pleinement les recommandations.

Ameéliorer les offres d’activités physiques et sportives a l'intention des senior-es

Le BPA voit un important potentiel d'optimisation dans les offres existantes: seule une petite part
(15 %) d’entre elles remplit 'ensemble des exigences, comme le montre une évaluation réalisée au-
pres des principaux prestataires du pays, @ savoir les clubs de gymnastique et les centres de fitness.
Mais dans trois cas sur quatre, les responsables sont disposés & adapter leurs cours de maniére a
les rendre totalement conformes aux recommandations.

C’est pourquoi le BPA aide les prestataires et moniteur-rices d’activités physiques et sportives a
adapter leur offre. «Cela permet & une partie de la population dgée de se protéger efficacement
contre les chutes sans devoir changer ses habitudes», commente Eva Stocker, experte au BPA. Elle
fait partie de I'équipe de recherche qui a examiné comment il est possible d’inciter les senior-es a
suivre un entrainement ciblé visant a éviter les chutes.

De nombreux-ses ainé-es sont ouvert-es & un entrainement destiné a prévenir les chutes

Selon la nouvelle étude du BPA, trois quarts des personnes dgées seraient disposées @ suivre un en-
trainement qui satisfait & toutes les recommandations. Il est important que les offres, en plus d’offrir
un acces facilité (par exemple lieu aisément accessible), donnent le sentiment d'accroitre le bien-

Le BPA s’engage pour votre sécurité. Centre de compétences depuis 1938, il vise a faire baisser le nombre d’accidents graves en Suisse,
gréce a la recherche et aux conseils prodigués. Dans le cadre de son mandat légal, il est actif dans la circulation routiere, 'habitat, les
loisirs et le sport.
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https://www.bfu.ch/fr/conseils/entrainement-pour-la-prevention-des-chutes
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_2.503.02_Entra%C3%AEnement%20de%20pr%C3%A9vention%20des%20chutes%20%E2%80%93%20Champs%20d'action%20pour%20une%20mise%20en%20oeuvre%20%C3%A0%20grande%20%C3%A9chelle.pdf

étre. Car bouger de maniére ciblée permet de gagner en sécurité au quotidien. Et ne pas chuter per-
met de rester autonome plus longtemps. Le soutien de personnes de confiance peut en outre étre
motivant.

Qu’implique un entrainement «ciblé»?

Un entrainement remplit toutes les exigences lorsqu’il a lieu trois fois par semaine pendant au moins
30 minutes. Le BPA recommande que l'une des trois séances soit dirigée par un-e spécialiste. Eva
Stocker précise: «Une telle lecon supervisée comprend au moins 20 minutes d’entrainement de
'équilibre et 10 minutes d’entrainement de la force des jambes. S’y gjoutent des exercices avec des
composantes a la fois motrices et cognitives, ¢’est-a-dire combinant & la fois des mouvements et
des tGches mentales, comme c’est le cas pour une chorégraphie de danse.»
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