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Présentation

•M a î t r i s e  d e  re c h e rc h e  
( 2 0 1 9 )  a u p rè s  d ' u n e  
p o p u l a t i o n  â g é e  a v e c  M P O C

•R é d a c t i o n /p u b l ic at i o n  
d ' a r t i c l e s  s c i e n t i f i q u e s  

•Pré s e n t at i o n s d a n s  
c o n g rè s  
n at i o n a u x / i n te r n at i o n a ux  
( 2 0 1 7 - 2 0 1 9 )

•Expérience clinique (privé, soins à 
domicile, RPA, CHSLD...)

•Membre administratrice de 
l'Association Contact Physio depuis 
2013

•Enseignante (Techniques de 
Physiothérapie, Cégep Garneau)

•Chargée d’enseignement clinique 
(Université Laval)



Objectifs
 Comprendre l’importance de la problématique des chutes des 
personnes âgées en communauté
 Savoir quand il est pertinent de consulter un.e professionnel.le de la 
santé
 Reconnaître quelques facteurs de risque (personnels, 
environnementaux, conditions de santé) de chutes
 Connaître quelques programmes préventifs de chutes impliquant des 
exercices  ou des capsules de sensibilisation
 Connaître quelques accessoires utiles pour prévenir les chutes



Évidences pour la population âgée en communauté

 Environ un tiers de la population ≥65 ans chute chaque année en communauté

 50% des chutes surviennent à domicile

 ↑ taux blessures (fractures, entorses, éraflures, commo ons cérébrales) avec ↑ âge

 85% des hospitalisations liées à une blessure chez les aînés = chutes  

 Fractures associées aux chutes = source significative de mortalité et morbidité 

 Chutes occasionnent une ↓ qualité de vie… 

6Statistiques Canada, 2020, Stenhagen et 2014; Burns et al., 2016)



Quand consulter un.e professionnel.le de 
la santé?
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1) Chute dans la dernière année
 Si perte de conscience associée, RDV médical!

2) Sensation d’être “instable” à la marche ou debout

--> Vitesse de marche réduite…



Source: 
https://santemontreal.qc.ca/fileadmin/fi

chiers/population/sante-a-
z/Prevention_des_chutes/Fiche-

Prevention-
chutes_autoquestionnaire.pdf

Quand consulter?

8

• Outil d’autodépistage
validé (Rubenstein et al. , 
2011)

• Risque de chute ≥4 OU 
<4 ET chute dans la 
dernière année
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PLUSIEURS RISQUES POSSIBLES



Santé et 
habitudes de 
vie

Sources: PEAKSTOCK, AJ PHOTO et CORDELIA 
MOLLOY- SCIENCE PHOTO LIBRARY

- Sommeil
- Alimentation
- Avoir vaccins à jour



Facteurs environnementaux

Facteurs de risque à domicile
 Éclairage insuffisant/ accès difficile aux interrupteurs
 Absence de barres d’appui ou de mains courantes
 Surfaces non sécuritaires des planchers (tapis non 

fixés, surfaces glissantes, inégales, avec seuils, etc.) / 
chaussures inadéquates

 Aires de circulation encombrées (fils électriques,  
chaussures, vêtements, meubles, etc.)

 Équipements et accessoires non sécuritaires ou en
mauvais état (escabeaux, mains courantes, aides
techniques non ajustées, etc.)

 Éléments quotidiens hors d’atteinte nécessitant de 
monter sur un escabeau
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Source: Arno Massee Science Photo 
Library



Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute

Source: https://www.lifeline.ca/fr/ressources/comment-ameliorer-la-securite-a-domicile/12



Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute

Source: https://www.lifeline.ca/fr/ressources/comment-ameliorer-la-securite-a-domicile/13



Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute
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Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute
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Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute
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Facteurs environnementaux: 
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Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute

Source: https://www.lifeline.ca/fr/ressources/comment-ameliorer-la-securite-a-domicile/18



Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute

Source: https://www.lifeline.ca/fr/ressources/comment-ameliorer-la-securite-a-domicile/19



Facteurs environnementaux: 
Cibler les risques de chute

Source: https://www.lifeline.ca/fr/ressources/comment-ameliorer-la-securite-a-domicile/20



Sécurité dans 
les escaliers

Source: https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/migration/phac-
aspc/seniors-aines/alt-formats/pdf/publications/public/injury-

blessure/steps-escalier/steps-escalier-f.pdf
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Choisir ses chaussures

Source: https://santemontreal.qc.ca/fileadmin/fichiers/population/sante-a-z/Prevention_des_chutes/Fiche-
Prevention-chutes_choisir-chaussure.pdf

• Talon large et plat
• Attaches en velcro/lacets 

élastiques/bandes élastiques 
latérales

• Avant large et arrondi (laissez les 
orteils libres!)

• Longueur: max ¼ de po de + que le 
gros orteil

• Semelle: ne pas trop coller, mais 
adhérente assez pour ne pas glisser



Médicaments
• Raisons des médicaments
• Effets secondaires (étourdissements, 

somnolence, baisse de pression) + que 
faire

• Oubli de dose?
• Contre-indications?
• Posologie respectée?
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Facteurs personnels

• Facteurs de risque socioéconomiques:
Revenu insuffisant
Analphabétisme
Logement inadéquat
Manque d’accès aux services sociaux ou de 

ressources communautaires
Manque de réseaux de soutien social
Solitude, isolement social Tirés du modèle de chutes et de facteurs de risque connexes du 

Répertoire des programmes canadiens de prévention des chutes 
chez les aînés vivant dans la communauté de Scott et al., 2001
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https://liratoutage.com/



Programmes régionaux de prévention 
des chutes

Source: Direction régionale de santé publique Agence de la santé et des services sociaux de la Capitale-Nationale, Évaluation de l’implantation des programmes 
ÉquiLIBRE et MARCHE dans la région de la Capitale-Nationale Rapport régional, 2015.
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Offert par:  Créé par Kino-Québec, dans des associations 
d’aînés (ex. FADOQ). 

Critères: 55 ans et +

Contenu: Formation et conseils pour intégrer l’activité physique 
dans le quotidien, séances d’exercices en groupe animées par des 
bénévoles formés, marche en plein air, vélo, ski de fond et 
raquette.

Information: https://www.fadoq.ca/en/quebec-et-chaudiere-
appalaches/resources/health-and-wellness/viactive

Programme Viactive
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Programme P.I.E.D.
(Programme intégré d’équilibre dynamique)

 Offert par: organismes communautaires et services de loisirs municipaux 
(gestion par CIUSSS), animées/supervisées par un.e professionnel.le de la 
santé

 Critères: Personnes âgées (65 ans et +) autonomes préoccupées par leur 
équilibre ou ayant peur de chuter (risque léger)

 Contenu: Exercices en groupe (15) 2x/sem sur 12 sem, exercices à domicile 
1x/sem, capsules de sensibilisation aux facteurs de risque de chute, etc.

 Information/inscription: FADOQ : 418 948-1722 ou 1 800 828-3344
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Activité physique et prévention*

Images: ELIZABETH SCHNEIDER/EURELIO/ LOOK AT SCIENCE/SCIENCE PHOTO LIBRARY 

QUOI?
- Exercices pour défier l’équilibre
-Exercices fonctionnels (se lever/s’asseoir, 
enjamber, escaliers)
- Tai Chi
- Exercices de renforcement

COMMENT?
- Programmes individualisés recommandés
- ≥3x/semaine pour au moins 12 semaines

QUI?
- Personnes âgées
- Personnes avec maladie de Parkinson 
(stade léger, modéré et avec 
problématiques nulles ou légères 
cognitives)
- Personnes ayant déjà eu une fracture de 
hanche
- Personnes avec des problèmes cognitifs 
légers ou démence légère à modérée
- Supervision particulière si post-AVC 

*Selon les recommandations internationales publiées par Montero-Odasso et al., 2022.



Ressources d’exercices
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Programme Vivifrail (http://vivifrail.com/fr/accueil/)

• Personnes âgées frêles
• Différents niveaux de difficulté selon la fonction
• Améliore performance musculaire et fonctionnelle + renverse statut de 

fragilité personnes âgées après 4 sem (Courel-Ibáñez et al, 2021)

Conseils pour intégrer du mouvement dans le quotidien   
(https://parachute.ca/wp-content/uploads/2020/07/Ajouter-du-
mouvement-%C3%A0-votre-quotidien-%C3%A0-la-maison-UA.pdf )
- Personnes âgées à la maison
- Progression autonome des répétitions (débuter à 5, viser 15 reps)



Vivifrail: exemple d’exercices
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Source: 
https://vivifrail.com/wp-
content/uploads/2020/0
5/RUEDAS-FR-
imprimir.pdf



Parachute: exemples d’exercices
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Source: 
https://parachute.ca
/wp-
content/uploads/20
20/07/Ajouter-du-
mouvement-
%C3%A0-votre-
quotidien-%C3%A0-
la-maison-UA.pdf



Ressources d’exercices
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Initiative de la Division de gériatrie de l’Université McGill, visant à 
prévenir les chutes, améliorer le bien-être et autonomie des 
personnes âgées. 
https://www.youtube.com/channel/UCdBhEbspJqiddIR1B4mKjcQ
-4 niveaux de difficulté (20-30 min); 5 Xs/niveau

-Combinent Xs force, mobilité, flexibilité et endurance
-Programme montée par une équipe de médecins (incluant un 
gériatre), infirmiers, physiothérapeutes et kinésiologues



Ressources d’exercices
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Programme  Move 50+ (https://move50plus.ca/)
Plateforme interactive avec capsules vidéos
50 ans et +, toutes conditions physiques

Programmes d’exercices physiques adaptés pour les aînés 
(https://santemontreal.qc.ca/population/conseils-et-
prevention/activite-physique-pour-les-aines/#c38831)
• 5 blocs adaptés en fonction des capacités des personnes âgées
• 10 à 15 min par bloc



Le GO pour bouger: exemple d’exercices
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Source: 
https://santemontre
al.qc.ca/fileadmin/fi
chiers/population/sa
nte-a-z/activite-
physique-
aines/Guide-Fiche-
Bloc-Bleu-FR.pdf



L’entrainement n’a pas d’âge!

Crossfit: https://www.facebook.com/reel/683384207175354

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1982635/record-
rejeanne-fairhead-96-ans-5km-marathon-ottawa-tamarack



En résumé: 
effets des 
exercices

Allen et al., 2022; Denissen et al., 2019; 
Sherrington et al.,2019; Canning et al., 2015; 
Hayes et al., 2019 ; O’Malley et al., 2020 36

Réduction du nb de 
chuteurs

Réduction taux de 
chutesPopulation

15%23%Âgée en 
communauté

Aucune évidence28 à 34%Post-AVC

10%26%Maladie de 
Parkinson

Évidences floues, mais amélioration équilibre + 
mobilitéSclérose en 

plaques



Accessoires utiles

Bracelet/collier d’alerte (marque Libris, 
Lifeline ou autre)

- Ajustement (poignée-poignet, canne du côté 
contraire à la jambe atteinte // bâtons de 
marche: coudes à 90 deg)



Source: https://findingbalancealberta.ca/wp-content/uploads/FB-
How-to-Get-Up-2017-Francais.pdf

Se relever du sol après une chute 
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• Restez calme, au sol!
• Examinez votre corps (blessure 

évidente? douleur? ).
• Si vous êtes blessé.e, appelez à 

l’aide.
• Si vous n’êtes pas blessé.e, chercher 

un appui solide pour vous aider à 
vous relever.

• Pratiquez avec un.e professionnel.le
en santé!



Source: https://www.canada.ca/content/dam/canada/health-canada/migration/healthy-
canadians/publications/healthy-living-vie-saine/lower-your-fall-risk-2016-comment-reduire-risque-
chute/alt/pub-fra.pdf

ᇱ

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/promotion-
sante/vieillissement-aines/publications/publications-grand-
public/vous-pouvez-eviter-chutes.html
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Messages-clés
Mieux vaut prévenir que guérir!

 Chutes = problématiques multifactorielles : adresser plusieurs facteurs de risque 
(environnement, médications, problématiques de santé associées, réseau social, immunisation, 
etc.)

 Importance de l’activité physique dans la réduction du nombre de chutes et de chuteurs dans la 
communauté

Multiples options d’exercices (en ligne, via des programmes, etc.)

 Respecter ses limites

 Ne pas hésiter à en parler à un.e professionnel.le de la santé

Marcher dans des endroits passants, avoir un cellulaire chargé, un sifflet, vêtements voyants, 
etc.
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