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Une campae lique

PRO SENECTUTE

pour éviter les chutes

Pro Senectute et le Bureau de prévention des
accidents (bpa) lancent la campagne L'équilibre en
marche. Ou comment se protéger des accidents.

uestion: quel est le nombre
d’accidents non professionnels a
omicile et lors de loisirs, recen-
sés en Suisse, chaque année? 568400.
Parmi eux, presque la moitié sont des
chutes, 83000 d’entre elles concernent
les personnes de 65 ans et plus, dont
1330 se soldent par un décés. Douze
mille de ces chutes aboutissent a une
fracture de la hanche, d’autres pro-
voquent des commotions, des frac-
tures de 1a main et des blessures moins
graves, mais qui peuvent étre lourdes
de conséquences. La perte d’autonomie
peut alors conduire a un déménage-
ment dans un EMS.

Les cofits matériels liés a ces chutes
sont de ’'ordre de 3,2 milliards de francs
par an, dont 1,6 milliard consacré aux
soins et a la guérison des 65 ans et plus.
Une situation préoccupante catégorisée
comme probléme mondial de santé pu-
blique, qui a motivé Pro Senectute et le
bpa (Bureau de prévention des accidents)
a lancer une campagne de prévention.
Baptisée L'équilibre en marche, celle-ci
propose sur le site internet prévu a cet
effet des cours a visionner en ligne, des
conseils, des astuces et des brochures
permettantde s’armer contre les chutes.

A 69 ans, Frances Burkhalter est
monitrice bénévole a Pro Senectute Va-
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lais ou elle anime le groupe de danses
de tous pays. Elle a été choisie pour étre
l'une des trois personnes présentant
une chorégraphie filmée regroupant
les exercices de prévention antichutes,
a découvrir sur le site de la campagne:
«Avec mes deux colléegues masculins,
nous représentons trois dges de la vie,
de 45 a 75 ans, et montrons les exercices
sous forme ludique. Lobjectif de la dé-
marche est essentiel. Je suis heureuse
de participer a cette action qui réunit
mes trois passions: l’enseignement, la
danse et le contact avec les autres!»

DES EXERCICES SIMPLES
A ENTRAINER CHEZ SOI

Si, en prenant de I’dge, nous deve-
nons plus vulnérables aux chutes, c’est
parce que la musculature s’affaiblit au fil
du temps sil’on n’y prend pas garde. Une
situation qui peut étre améliorée, >>>
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souligne Ariane Scheidegger, coordina-
trice romande du domaine sport et mou-
vement a Pro Senectute : «Dans tous nos
cours et nos activités, nous intégrons des
exercices de prévention des chutes. La
premiére chose a faire pour s’en pré-
munir? Réfléchir. Nous sommes
tous tombés au moins une fois
dans notre vie par manque d’at-
tention. Si nous anticipons nos
mouvements ou si, par exemple,
nous allumons en passant d'une
piece a l'autre, nous évitons bien des
accidents. »

Léquilibre s’exerce de trois maniéres
simples, et pas uniquement dans les
cours de gymnastique, mais bien dans
toutes les activités du quotidien. La force
musculaire au niveau des jambes et du
tronc stabilise le corps et se travaille, afin
que ces muscles puissent nous redres-
ser si nous perdons ’équilibre. «Cela se
pratique a travers des exercices simples,
comme, notamment, étre debout et faire
un mouvement, comme si ’on voulait
s’asseoir sur une chaise et se relever, ou
en montant les escaliers non pas une

stabilité, comme se brosser les dents en
se tenant sur un pied ou en pelant ses 1é-
gumes debout, les pieds serrés ou un pied

«Vous pouvez
vous entrainer

dans la rue! »

ARIANE SCHEIDEGGER

devant l'autre pour réduire notre sur-
face au sol. Enfin, la troisiéme maniére
de travailler est basée sur l'équilibre
dynamique, le mouvement. Tout aussi
simple a exercer que les précédentes,
selon Ariane Scheidegger, qui préco-
nise: «Dans la rue, vous pouvez vous
entrainer a marcher le long d’une ligne
jaune ou d’'un trottoir, en croisant les
pieds a chaque pas, placant le pied droit
a gauche de la ligne et le gauche sur la
droite. Et tous ces exercices se retrouvent
dans chacune de nos activités. »

marche aprésl’autre, mais deux a deux. » MARTINE BERNIER
Léquilibre statique se peaufine,

quant a lui, en adoptant des exercices de | www.equilibre-en-marche.ch

UNE REVUE VIRTUELLE A DECOUVRIR!

Un carrefour romand de réflexion... C’est le
terme qu’utilise la journaliste Marylou Rey pour
décrire le site www. reiso.org, revue virtuelle
dont elle est rédactrice en chef. Créée en 2008,
cette derniére est une mine d’or d’informa-
tions concernant toutes les classes d’dge. Les seniors font eux aussi partie
du public cible, puisqu’une rubrique «Vieillesse» réunit les données les plus
récentes sur tout ce qui touche cette période de la vie.

Large public

Répertoriés en catégorie, les articles concernent tous les domaines du quoti-
dien et toutes les tranches de populations. lls sont rédigés par plus de

450 spécialistes. Le fruit de leurs recherches, de leur savoir et leurs expé-
riences est vulgarisé et synthétisé pour convenir & un large public. Agenda,
offres d’emplois et formations complétent la panoplie de ce site qui n’hésite
pas & proposer des sujets de société parfois inattendus. Comme celui trai-
tant du sentiment d’insécurité des personnes dgées de Genéve, et révélant,
enquéte récente a I'appui, que les seniors en question sont beaucoup moins
préoccupés que ce que I’on en dit!

Si les articles sont en lecture libre, le site propose des abonnements offrant
quelques avantages, comme I'obtention d’une newsletter réguliére.

www.reiso.org
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PLUS FORTS ENSEMBLE

BIENNE

Rue Centrale 40, c.p. 1263

2502 Bienne
biel-bienne@be.pro-senectute.ch
Tél. 032 328 3111

Fax 032 328 31 00

FRIBOURG

Passage du Cardinal 18
CP 169 - 1705 Fribourg 5
info@fr.pro-senectute.ch
Tél. 026 347 12 40

Fax 026 347 12 41

GENEVE

Rue de la Maladiére 4, 1205 Genéve
info@ge.pro-senectute.ch

Tél. 022 807 05 65

Fax 022 807 05 89

TAVANNES

Rue du Pont 4, 2710 Tavannes
prosenectute.tavannes@ne.ch
Tél. 032 886 83 80

Fax 032 886 83 89

DELEMONT

Centre d'action sociale des ainés
Ch. du Puits 4, c.p. 800

2800 Delémont
prosenectute.delemont@ne.ch
Tél. 032 886 83 20

Fax 032 886 83 19

NEUCHATEL

Bureau régional Neuchdatel
Rue de la Céte 48a

2000 Neuchdatel
prosenectute.ne@ne.ch
Tél. 032 886 83 40

Fax 032 886 83 1

LA CHAUX-DE-FONDS
Rue du Pont 25

2300 La Chaux-de-Fonds
prosenectute.cf@ne.ch
Tél. 032 886 83 00

Fax 032 886 83 09

VAUD

Maupas 51

1004 Lausanne
info@vd.pro-senectute.ch
Tél. 021 6146 17 21

Fax 021 646 05 06

VALAIS

Siége et centre d’information

Rue de la Porte-Neuve 20, 1950 Sion
info@vs.pro-senectute.ch

Tel. 027 322 07 '+

Fax 027 322 89 16
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