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Travaillez votre équilibre!

Les risques de chute augmen-
tent avec I'age. Pour les préve-
nir, des exercices appropriés
permettent d’améliorer son
équilibre. Des cours sont orga-
nisés par Pro Senectute Valais.

vec I’age, les pertes d’équilibre
Apeuvent étre de plus en plus fré-

quentes. Environ 40% des per-
sonnes de plus de soixante ans font
des chutes chaque année et la moitié
d’entre elles tombent plusieurs fois,
avec de probables conséquences
telles que hématomes ou fractures.
Dans de nombreuses situations, la
chute est a I’origine d’une diminu-
tion, voire d’une perte d’autonomie,
ce qui réduit aussi la qualité de vie.
Différentes études montrent que la
chute n’est pas une conséquence
inévitable du vieillissement ou
d’une santé fragilisée; elle est prévi-
sible et les risques peuvent étre
diminués grace a un entrainement
de I’équilibre.

Dans la région de Dijon, une
équipe formée de médecins, physio-
thérapeutes, moniteurs de gymnas-
tique et milieux proches des per-
sonnes agées, a mené une vaste

campagne de prévention et déve-
loppé une meéthode pour améliorer
I’équilibre et la mobilité. Pro Senec-
tute Valais s’y est intéressé et sa res-
ponsable de I’animation «Sports et
Loisirs», Madeleine Boll, est allée se
former. «Ce projet vise deux objec-
tifs, explique-t-elle. Il s’agit, d’une
part, d’informer sur les facteurs de
risques de chutes et, d’autre part, de
chercher a améliorer la mobilité et a
contréler ce risque par des exercices
physiques appropriés.»

Dix séances d’une heure

Latelier-équilibre, placé sous la
responsabilité¢ des monitrices de Pro
Senectute Valais, spécialement for-
mées, est supervisé par les méde-
cins, physiothérapeutes et ergothéra-
peutes de la Clinique Sainte-Claire. 11
comporte dix séances d’une heure
environ. Deux tests, I’un avant et
’autre apres, permettent aux partici-
pants de se situer par rapport a leur
propre équilibre et de mesurer leurs
progres. Les exercices visent a acti-
ver la mobilité, a entrainer la force,
a verticaliser la posture et a assurer
la marche. Pratiqués dans diffé-
rentes positions, au sol, assis,
debout, ils sont destinés a maintenir
la musculature et la souplesse arti-
culaire. Ils créent aussi des situa-

Centre de pneumologie

Pensionnaire au Centre valaisan
de pneumologie, une de nos lec-
trices, Thérese Walter, de Chippis,
a souhaité rendre hommage a cet
établissement et a son personnel
soignant. Extrait de sa lettre:

«Le Centre valaisan de pneumo-
logie a joué¢ un réle de pionnier
dans notre canton. Au service des
malades et des convalescents, il
mérite d’étre mieux connu et
défendu. En 1899, le docteur Sté-
phani faisait de Beauregard un
centre pilote. Nommé ensuite Sana,
I’établissement connaitra rapide-
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ment une importante renommeée
au-dela de nos frontiéres. Le Sana
populaire valaisan sera solennelle-
ment inauguré le 22 mai 1941.
Depuis pres de soixante ans, ce lieu
est demeuré fidele a la volonté de
son fondateur. Laccueil y est un
mot clé. De méme que le dévoue-
ment du personnel soignant, récon-
fort tant pour les patients que pour
leurs proches. Méme la nuit, au
moindre appel, on accourt! Les
besoins, les douleurs, les angoisses
s’estompent et le dialogue est tou-
jours présent.
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tions instables pour apprendre a
ser fattraper et 4. se: telever. ‘«Ces
exercices permettent d’étre plus
conscient de son corps, de redécou-
vrir les sensations de 1’équilibre et
de les utiliser dans la vie courante en
toute sécurité», indique M™ Husi,
’une des monitrices.

Trois groupes de huit personnes,
en majorité des femmes, suivent ce
premier atelier. Plusieurs partici-
pantes viennent de groupes de gym
pour ainés, trés nombreux dans la
région. «Plusieurs d’entre elles
avaient des problemes d’équilibre et
ont trouvé ici des exercices mieux
adaptés a leur condition physique
et pratiqués de facon plus lente, ce
qui leur permet de retrouver leur
confiance en soi, explique la moni-
trice. Si vous pouvez encore vous
lever d’une chaise sans vous aider
des mains, faire une douzaine de pas
les yeux fermés, monter sur un esca-
beau sans trop de difficulté, rester
sur un pied durant plus de dix
secondes et marcher sur une ligne
blanche longue d’une dizaine de
metres, vous avez un bon équilibre.
Sinon, il est temps de vous entrainer
pour améliorer vos performances.»

Aprés un premier atelier organisé
a Sierre cet automne, Pro Senectute
Valais en programmera deux autres
au printemps 2000, a Monthey et
dans le Haut-Valais.

Francoise de Preux
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