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Exercices ala maison pour les seniors: Améliorer la
mobilité
L'entrainement de la souplesse est une composante essentielle a tout age. A condition de

respecter certaines modalités, les personnes agées peuvent ainsi conserver une bonne mobilité
articulaire, voire 'améliorer.

Celles et ceux qui demeurent en mouvement se sentent généralement plus efficaces et en meilleure santé.
C'est pourquoi une gymnastique ciblée et une mobilisation articulaire sont utiles pour éviter les mauvaises
surprises telles que les courbatures et l'usure du cartilage.

Les experts sont unanimes: I'entrainement de la mobilité est particulierement important, méme a un
age avanceé. Toute personne qui fait réegulierement de I'exercice peut profiter des avantages suivants:

« une optimisation générale des performances
« des phases de régénération plus courtes
« le maintien d'un bon état de santé

S'échauffer avant d'entrainer la mobilité

La mobilité articulaire varie au cours de lajournée (réduite le matin, augmente graduellement au fil des heures).
Elle est influencée par la température (plus il fait froid, plus on est immobile) et I'entrainement (augmente avec
I'échauffement, diminue aprés un entrainement intensif). Pour entrainer la mobilité, il est donc important
d’effectuer un court échauffement pour stimuler le systeme cardiovasculaire:
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« marcher/ courir sur place
« leverles genoux en alternance sur place
« marcher dans lappartement

Les propositions dexercices suivantes ont pour but un entrainement global du corps et peuvent également
étre effectuées lorsque l'espace disponible est limité.

« Nos propositions d'exercices

Informations importantes

Tous les exercices proposés ont été concus pour I'enseignement de I'éducation physique ou
I'entrainement. Toutefois, ces exercices peuvent étre facilement mis en ceuvre a la maison
avec quelques adaptations. Les exercices de mobilité qui sollicite I'€quilibre peut étre
réalisés avec l'aide d'une chaise.
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