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Entrainement pour la prévention des chutes:
Marche, walking, nordic walking

La marche est une activité tout indiquée pour I'entrainement de I'équilibre dynamique. Grace a
des exercices qui sollicitent I'équilibre statique et la force, les seniors sont plus sirs et stables
sur leurs jambes. Les exercices qui allient cognition et motricité complétent la panoplie destinée
ala prévention des chutes.

Les 12 exercices de prévention des chutes présentés ci-dessous sont congus de maniere a étre réalisables
partout si possible, a savoir:

« lors d'une marche normale ou nordique;

« avec peu de matériel et une organisation simple;

- éventuellement avec batons pour certains exercices, et avant tout pour ceux qui ont des
problemes déquilibre.

Remarque: Les batons de marche conféerent une certaine sécurité, mais s'ils sont utilisés comme «béquilles», ils
diminuent les effets des exercices déquilibre. Il est donc recommandé de s'en passer si possible.

Pour garantir l'efficacité de I'entrainement, chaque cours doit comprendre des exercices déquilibre, de force et
de taches multiples (multitache).

« Equilibre statique

« Equilibre dynamique
+ Force des jambes

« Force dutronc
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o Multitdche moteur
« Multitache cognitif

Source: Matthias Brunner,enseignant déducation physique et sport safety coach BPA; Dave
Schneider, responsable marche et raquettes a neige chez Pro Senectute
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