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Préface
Vieillir de façon active et autonome promeut 
la santé et l’autonomie des personnes 
âgées et des anciens combattants en 
offrant :

 De l’information au sujet des chutes 
chez les personnes âgées.

 Des suggestions pour réduire les 
dangers de chutes. 

 Des idées pour encourager les 
personnes âgées à être actives tous 
les jours. 

 Des outils pour vous aider à rendre 
votre centre et votre communauté 
plus sécuritaires.

Vieillir de façon active et autonome est des-
tiné à quiconque travaille auprès des 
personnes âgées et des anciens combat-
tants vivant de façon autonome dans la 
communauté, et en particulier aux :

 Récréologues et animateurs d’activités. 
 Présidents de comités ou ani-

mateurs et intervenants dans les 
légions, les églises ou les groupes 
culturels.

 Employés et bénévoles fournissant 
des services de soutien à domicile 
aux personnes âgées vivant dans la 
communauté. 

 Personnel de la santé publique. 

Les personnes âgées ne forment pas un 
groupe homogène et il en va de même 
pour les organismes qui leur offrent 
des services. Peu importe que votre 
organisme ait ses propres effectifs ou 
qu’il repose entièrement sur le travail 
des bénévoles, peu importe la taille 
de votre budget ou l’étendue de vos 
programmes, Vieillir de façon active et 
autonome contient de l’information et 
des idées pour vous, y compris :

 Des idées de programmes et des 
documents d’information.

 Des faits, questions quiz et listes de 
vérification.

 Des ressources et des activités 
prêtes à l’emploi.

 Une liste d’autres documents 
imprimés, des vidéos et des 
ressources en ligne sur la prévention 
des chutes et la vie active. 

Le présent Guide reflète la pensée et 
l’expérience de beaucoup de personnes 
âgées, d’anciens combattants, de 
coordonnateurs de programmes pour 
les personnes âgées, et de gestionnaires 
de programmes à la Ville d’Ottawa. 
Il s’inspire également de l’expérience 
d’autres programmes partout au 
Canada. Nous espérons que cet 
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échange d’idées et d’expériences vous 
aidera à élaborer des stratégies qui 
porteront fruit dans votre organisme 
au moment où vous encouragez vos 
membres dans leurs efforts pour vieillir 
de façon active et autonome. 

Veuillez noter que l’information 
contenue dans ce Guide N’EST PAS 
destinée aux personnes âgées fragiles.* 
Les personnes intéressées à ce sujet 
trouveront des ressources pour les 
personnes âgées fragiles à la Section 
11 : Ressources.

Préface

*Une personne âgée fragile est une personne faible physiquement qui ne peut 
accomplir aisément ou régulièrement ses tâches quotidiennes sans aide en 
raison d’une mauvaise santé ou d’une inactivité prolongée. Les personnes 
fragiles peuvent développer leur force et accroître leurs capacités à accomplir 
leurs tâches quotidiennes, mais elles ont besoin d’une aide particulière qui 
dépasse la portée de ce Guide.
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Vieillir de façon active et autonome : un 
guide communautaire pour la prévention 
des chutes et la vie active a été conçu 
par le Centre de recherche sur la 
santé communautaire de l’Université 
d’Ottawa et la Direction de la santé 
publique et des soins de longue durée 
de la Ville d’Ottawa. Le financement 
de cette initiative a été rendu possible 
grâce à l’Initiative pour la prévention 
des chutes : Santé Canada et Anciens 
combattants Canada. Les points de 
vue exprimés ici ne représentent pas 
nécessairement les politiques officielles 
de l’Université d’Ottawa, de la Ville 
d’Ottawa, de ses organismes de 
financement ou de ses partenaires. 

Ne constitue pas un avis 
médical 

L’information fournie dans la trousse 
d’outils est pour des fins éducatives 
seulement. Elle ne constitue en 
aucun cas un avis ou un traitement 
recommandé par un médecin ou un 
professionnel de la santé, et ne devrait 
pas être interprétée comme tel. Il 
ne faut jamais ignorer les conseils 
professionnels, médicaux ou de santé 
ou tarder à consulter un médecin ou 
un professionnel de la santé sur la 
base de ce que vous avez lu dans cette 
trousse d’outils. 

Droit d’auteur 
Vieillir de façon active et autonome est 
protégé par la loi canadienne sur les 
droits d’auteurs. Le contenu peut être 
utilisé sans permission particulière 
pour des fins non commerciales ou 
éducatives. Aucune partie de cette 
publication ne peut être reproduite à 
toute autre fin sans la permission écrite 
de la Ville d’Ottawa. 

Limitation de la responsabilité 
L’Université d’Ottawa, la Ville 
d’Ottawa, Santé Canada ou Anciens 
combattants Canada, leurs directeurs, 
leurs employés, leurs agents ou 
bailleurs de licence ne peuvent en 
aucun cas être tenus responsables 
de préjudices quels qu’ils soient, ou 
de pertes ou dommages résultant de 
l’utilisation de l’information contenue 
dans Vieillir de façon active et autonome. 

Stipulation d’exonération de 
garanties 

L’information et le contenu vous 
sont fournis « tels quels ». Nous nous 
efforçons de fournir un contenu qui est 
exact, précis et à jour, cependant, nous 
ne faisons aucune représentation et 
n’offrons aucune garantie concernant 
Vieillir de façon active et autonome. En 
utilisant la trousse d’outils, l’utilisateur 
ou l’utilisatrice reconnaît et accepte 

Accord d’utilisation
V
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qu’il ou elle utilise la trousse d’outils à 
ses propres risques et qu’il ou elle en 
assume l’entière responsabilité. 

Référence concernant la 
trousse d’outils 

Veuillez utiliser la référence suivante : 
Lockett, D., Bonnefant, D., Asselin, G., 
Kuhn, M., Edwards, N. (2004). Vieillir 
de façon active et autonome : un guide 
communautaire sur la prévention des chutes 
et la vie active. Université d’Ottawa et 
Ville d’Ottawa, Direction de la santé 
publique et des soins de longue durée, 
Ottawa, Ontario, Canada.

Information
Pour commander ou obtenir de plus 
amples renseignements, y compris une 
permission, veuillez communiquer avec :

Ginette Asselin, B.Sc.Inf.
Infirmière en santé publique
Santé des aînés et soutien aux aidants, 
Ville d’Ottawa
495, chemin Richmond, Ottawa, ON 
K2A 4A4

Tél. : (613) 724-4122, poste 26236  
Téléc. : (613) 724-4123
Courriel : ginette.asselin@ottawa.ca
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Quel est le problème?

Les chutes peuvent se produire à tout âge. Toutefois, 
lorsque nous vieillissons, les chutes posent plus 
de dangers. Les personnes âgées sont davantage 
susceptibles de subir des blessures graves, d’être 
admises à l’hôpital ou même dans un établissement de 
soins de longue durée, à la suite d’une chute.  

Qu’est-ce qui peut faire une 
différence?

Une des meilleures façons de faire une différence 
est de rester actif. À tout âge, nous pouvons prendre 
des mesures pour améliorer notre santé et réduire 
nos risques de chute. Tout simplement en marchant, 
en montant les escaliers ou en nous penchant dans le 
jardin, nous renforçons nos muscles, améliorons notre 
équilibre et augmentons notre souplesse. Des muscles 
forts, un équilibre stable et une bonne souplesse, 
voilà autant d’éléments qui jouent un rôle clé dans la 
prévention des chutes1.  Même 30 minutes d’activité 
par jour peuvent aider! Une vie active veut dire vieillir 
en santé et de façon autonome. 

Une autre stratégie importante pour réduire 
les risques de chutes chez les personnes âgées 
consiste à éliminer les dangers présents. Il y a 
des dangers de chutes partout – à la maison, dans les 
édifices de la communauté, et le long des trottoirs 

Section 1

Introduction

1

Les personnes âgées peuvent 
prévenir les chutes.
Photo : Santé Canada  
© Ministre de TPSGC, 2001

Messages clés
Les chutes constituent une 
question importante pour 
les personnes âgées. 

Les individus, les 
organismes et les 
collectivités peuvent aider 
à prévenir les chutes. 

Vieillir de façon active et 
autonome contient de 
l’information, des idées 
et des ressources pour 
aider les individus et les 
organismes à prévenir les 
chutes et à créer des lieux 
propices à  l’activité. 
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et des routes du quartier. Souvent, de simples 
petits changements dans une maison ou un édifice 
communautaire font une énorme différence. Les 
changements dans votre quartier exigent généralement 
un peu plus d’efforts. Mais ces efforts peuvent être 
très payants, parce qu’ils peuvent réduire les risques de 
chutes chez les personnes âgées et nous aider TOUS à 
nous sentir plus en sécurité et à être plus actifs. 

Comment votre organisme peut-il 
aider?

Les organismes jouent un rôle important dans le 
soutien apporté aux individus pour qu’ils réduisent 
leurs risques associés aux chutes et qu’ils soient actifs. 
Votre organisme peut aider ses membres en :

 Leur fournissant une information exacte 

2 Section 1 - Introduction

Termes utilisés 
Afin d’éviter de longues phrases explicatives, tout au long de ce Guide, nous avons utilisé 
les termes ci-après pour représenter des groupes potentiellement très différents. 

« Personnes âgées » désigne toute personne d’âge mûr, y compris les anciens 
combattants. 

« Membres » désigne toute personne âgée pouvant possiblement bénéficier de 
l’information ou des exercices présentés dans ce Guide. Il peut s’agir des membres 
formels d’un organisme, des clients d’un service de soutien à domicile ou tout simplement 
des participants à un programme public.

« Animateurs » désigne quiconque travaille auprès des personnes âgées, officiellement 
en tant que planificateur de programme ou animateur, ou de façon informelle, à titre de 
président d’un comité ou de bénévole. 

Encouragez vos membres à 
être actifs.
Photo : Dan Burden  
www.pedbikeimages.org 



concernant le risque de chute et les stratégies de 
prévention des chutes. 

 Leur offrant de l’information et des programmes 
qui les encouragent à devenir actifs et à le rester. 

 Leur apportant du soutien dans leur démarche 
de changement au niveau des habitudes de vie et 
des comportements. 

 En éliminant les dangers de chutes à l’intérieur 
et autour de votre édifice.  

 En cherchant des occasions de faire de votre 
centre et de votre communauté des lieux plus 
propices à l’activité. 

Comment le présent Guide peut-il 
aider votre organisme? 

Ce Guide a été élaboré dans le but d’aider les 
organismes et les animateurs à favoriser un 
vieillissement actif  et autonome. L’information, les 
activités, les documents et les ressources du Guide 
peuvent vous aider à : 

 Élaborer et mettre en œuvre des programmes 
efficaces liés à la prévention des chutes et à la 
vie active. 

 Déterminer les changements que vous pouvez 
facilement faire dans votre organisme pour 
réduire les risques de chutes. 

 Identifier des partenaires et travailler de concert 
avec eux afin de prendre des mesures visant à  
réduire les dangers de chutes dans l’ensemble de 
votre communauté. 

 Mettre en œuvre des stratégies simples dans votre 
centre et votre communauté pour encourager vos 
membres à être actifs tous les jours.
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Une vie active peut 
vouloir dire :   

Prendre l’escalier plutôt 
que l’ascenseur.

Faire des exercices 
simples sur une chaise ou 
debout devant l’évier de 
la cuisine. 

Garer sa voiture dans 
un coin éloigné du 
stationnement ou à l’autre 
bout du mail. 

Marcher autour du pâté 
de maisons. 

Rappelez-vous - 
chaque mouvement 
compte!
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Les ressources du Guide peuvent également vous 
aider à obtenir des données d’information et à évaluer 
vos programmes afin de connaître ce qui réussit bien 
auprès de vos membres. Lisez la Section 7 : Évaluation de 
votre programme, pendant que vous faites des plans, avant 
d’amorcer une nouvelle initiative.   

Découvrez ce que d’autres font. Rappelez-vous, 
votre organisme n’est pas seul dans ses efforts visant 
à promouvoir la prévention des chutes et une vie 
active et sûre chez les personnes âgées. D’autres 
groupes travaillent peut-être à la sensibilisation des 
personnes âgées au sujet de la prévention des chutes 
ou font des pressions pour que les politiques et les 
normes municipales soient modifiées afin de rendre 
l’environnement plus sécuritaire. Le Guide propose des 
suggestions pour trouver ces organismes. Ensemble, 
vous pouvez donner l’impulsion à ce projet de 
réduction des chutes tout en faisant de vos quartiers et 
de vos communautés des lieux plus sécuritaires et plus 
propices à l’activité pour nous tous qui vieillissons. 

4 Section 1 - Introduction

Rester actif ne consiste 
pas seulement à garder 
ses muscles et ses os en 
santé. L’activité favorise 
également la santé 
mentale et le mieux-être 
social. Comme le disait 
un aîné :

« Je profite du paysage...Je me 
rends compte à tout coup que 
j’ai résolu quelques uns des 
petits problèmes personnels qui 
me trottaient dans la tête…
C’est tout à fait thérapeutique 
pour moi. Je prends vraiment 
plaisir à cette promenade. » 

Un aîné d’Ottawa
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Un édifice, un quartier ou une communauté propices à 
l’activité physique sont des endroits :

Sécuritaires 
 Les dangers qui accroissent le risque de chute ont été éliminés ou réduits le plus 

possible.  
 Les caractéristiques favorisant la sécurité personnelle (par exemple, un bon 

éclairage) sont présentes.  
 La question de la sécurité des piétons y est abordée (par exemple, les feux pour 

piétons sont réglés de façon à donner suffisamment de temps pour traverser les 
rues achalandées). 

 Les trottoirs, les escaliers, les planchers et les autres endroits où marchent les 
piétons sont exempts de dangers. 

ET qui invitent les gens à être actifs physiquement. 
 Les environs sont tels qu’il est facile et agréable d’y faire de l’activité.   
 À l’extérieur, cela signifie que des sentiers en bon état permettent aux gens de 

se rendre directement aux destinations courantes comme les boutiques ou les 
services. 

 Les cheminements piétonniers sont ombragés, protégés du vent, munis de bancs, 
et ils sont attrayants.   

 À l’intérieur, on encourage les gens à être actifs non seulement en portant attention 
aux questions de sécurité, mais par des indices visuels invitant à la vie active—
par exemple, un panneau où l’on incite les gens à prendre l’escalier plutôt que 
l’ascenseur, lorsqu’ils en sont capables. 
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Introduction 

Vous avez décidé de faire de la prévention des chutes 
et de la vie active des questions importantes pour votre 
organisme. Félicitations! Que faire maintenant? Chaque 
situation est différente. La présente section donne un 
aperçu des étapes à suivre pour vous aider à déterminer 
ce qui pourrait réussir le mieux dans votre organisme, 
pour vos membres, et dans votre communauté. 

Apprenez à bien connaître votre 
organisme 

L’expérience et les ressources de votre organisme 
sont les fondements qui vous serviront à planifier une 
nouvelle initiative. Prenez le temps d’examiner vos 
ressources et votre mandat. 

À quelles ressources avez-vous accès? 
Rappelez-vous de regarder autour de vous dans votre 
communauté, tout comme dans votre organisme, 
pour trouver les ressources dont vous avez besoin, y 
compris :

Les ressources financières : 
Avez-vous de l’argent pour de nouveaux programmes, 
pour du personnel, ou pour apporter des modifications 
à votre environnement? Pouvez-vous composer avec le 
manque de ressources financières? Vous pourriez, par 
exemple, avoir recours à des bénévoles. Vous pourriez 
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Messages clés 

Apprenez à bien connaître 
votre organisme.

Apprenez à bien connaître 
les besoins et les intérêts 
de vos membres.

Réseautez-vous à 
d’autres ressources com-
munautaires.

9

Qui sont les animateurs 
potentiels dans votre groupe?

Photo : Santé Canada  
© Ministre de TPSGC, 2001
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aussi approcher un organisme ou une entreprise dans 
votre communauté afin d’obtenir le parrainage de 
quelques unes de vos initiatives. 

Les ressources physiques : 
De quel espace disposez-vous? Cette question est 
particulièrement importante si vous voulez mettre sur 
pied un programme d’exercice. Peut-être que vous 
n’avez pas suffisamment d’espace pour offrir des 
cours de Tai Chi, mais vous pourriez mettre en place 
un club de marche à l’extérieur, ou encore trouver 
un local tout près de votre centre où vous pourriez 
offrir un cours de Tai Chi. Également, les centres 
sportifs, les gymnases et les centres commerciaux 
pourraient accepter de laisser votre groupe utiliser leurs 
installations pour un club de marche intérieure. 

Les gens : 
Qui sont les personnages clés qui pourraient participer? 
Les nouvelles initiatives sont habituellement le fruit 
d’un effort de groupe. Vous pourriez avoir besoin 
de gens doués pour promouvoir de nouvelles 
idées, animer une discussion, organiser une séance 
d’information, coordonner des activités ou trouver 
des ressources dans la communauté. Qui sont les 
animateurs potentiels dans votre groupe? 

Comment la prévention des chutes peut-elle 
cadrer dans le mandat de votre organisme 
et de vos programmes actuels? 

Les programmes prennent la forme du but qu’un 
organisme se fixe. On dit qu’il s’agit du but ou de la 
mission de l’organisme. Le but du présent Guide est 
de « promouvoir la santé et l’autonomie des personnes âgées 
et des anciens combattants grâce à la prévention des chutes, à 

La connaissance de votre 
organisme vous aide à 
déterminer par où commencer 
la prévention des chutes.

Photo : Santé Canada
© Ministre de TPSGC, 2001
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une vie active et à des environnements propices à l’activité. » 
Comment ce but cadre-t-il avec ce que vous espérez 
atteindre au sein de votre organisme? Pouvez-vous 
commencer à concevoir ce mandat en planifiant de 
petits changements dans les programmes existants? Par 
exemple, pourriez-vous faire une pause de 10 minutes 
pendant un jeu de bingo ou de cartes pour faire des 
étirements ou du Tai Chi? Si vous avez déjà un club de 
marche, pourriez-vous encourager les membres de ce 
club à vérifier, en marchant, les dangers potentiels de 
chutes sur leur chemin? De petits changements peuvent 
faire une ÉNORME différence!

Pour cerner les dangers, voir la Section 8 : Outil du 
programme 1 – Vos programmes 

Apprenez à bien connaître qui sont 
vos alliés 

Vous vous êtes peut-être déjà réseauté à d’autres 
groupes dans votre communauté. Vérifiez votre liste de 
contacts et voyez si quelqu’un aurait des idées ou des 
ressources relativement à la prévention des chutes et à 
la vie active. À la fin de chaque section du guide Vivre 
de façon active et autonome, vous trouverez des suggestions 
dans la « Liste de contacts » concernant les groupes qui 
pourraient être utiles. Il s’agit de groupes tels les : 

Services de santé publique dotés de professionnels 
qui sont d’excellentes sources d’information concernant 
les chutes chez les personnes âgées dans votre région, 
la prévention des chutes et la vie active. 
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Groupes d’aide sociale qui partagent vos 
préoccupations concernant les chutes et la vie 
sécuritaire et active chez les personnes âgées, 
notamment les centres de santé communautaires ou les 
services de réadaptation. 

Groupes communautaires intéressés à la marche et à 
la sécurité des piétons, tels les parents de jeunes enfants 
et les groupes environnementaux. 

Entreprises qui ont intérêt à ce qu’il y ait davantage de 
circulation piétonnière. 

Clubs philantropiques ou groupes religieux qui 
soutiennent les initiatives communautaires. 

Groupes récréatifs qui offrent des programmes 
favorisant l’activité chez les personnes âgées. 

Médias – radio, TV et médias imprimés qui présentent 
des reportages locaux sur la santé.

Apprenez à connaître vos membres

Les gens participent lorsque les programmes touchent 
leurs intérêts et leurs besoins. Avant de planifier un 
programme sur la prévention des chutes ou la vie 
active, pensez à vos membres. 

Quels sont les besoins de vos membres et leurs 
intérêts? Pouvez-vous répondre aux questions suivantes 
à propos de vos membres?

 Que connaissent vos membres au sujet de la 
prévention des chutes?

Rencontrez d’autres individus 
est une bonne façon d’avoir 
de nouvelles idées, de 
l’inspiration, du soutien ou le 
« bon » contact.

Photo : Jan Jakobiec
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 La prévention des chutes est-elle un sujet 
important pour vos membres?

 Qui sont les personnes physiquement actives 
en ce moment? Qu’est-ce qui motivent vos 
membres à rester actifs?

 La vie active est-elle un sujet important pour vos 
membres?

 Actuellement, qui sont les personnes peu actives 
physiquement? 

 Pourquoi ne sont-elles pas plus actives?
 Qui pourrait être un supporter enthousiaste 

d’un programme de prévention des chutes ou 
de vie active? 

Voir la Section 8 : Outil du programme 2 – Vos membres 

Vos membres sont-ils prêts à effectuer un 
changement?

À un moment donné, la plupart d’entre nous avons 
essayé de faire un changement dans nos habitudes de 
vie. Nous avons peut-être réussi, mais peut-être que non. 
Il n’est pas facile de changer. Pensez au moment où vous 
avez essayé de cesser de fumer, de changer vos habi-
tudes alimentaires ou de commencer à faire de l’exercice. 
Comprendre comment les gens changent de comporte-
ment vous aidera à planifier des programmes de préven-
tion des chutes et de vie active qui auront du succès. 
 
La recherche nous a appris que les gens font des 
changements par étapes. Généralement, ils font une 
série de pas ou passent par différentes étapes, entre le 
moment où ils pensent faire un changement et celui où 
ils adoptent un nouveau comportement. Par exemple, 
au fur et à mesure qu’une personne inactive devient 

Informez-vous des besoins 
et des intérêts de vos 
membres avant de planifier 
un programme.

Photo : Santé Canada
© Ministre de TPSGC, 2001
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graduellement active, elle passe vraisemblablement par 
les étapes suivants :

Étape 1 : Les personnes ne sont pas actives et n’y pensent pas. 
Ces personnes ne pensent pas à faire quelque change-
ment que ce soit dans leurs habitudes de vie. Elles ne 
voient pas les avantages à être actives et/ou n’ont aucu-
ne intention de devenir actives prochainement. 

Étape 2 : Les personnes ne sont pas actives, mais y pensent. 
Ces personnes pensent aux avantages qu’il y a, pour 
elles, à être actives. Certaines ne font peut-être que 
penser à ce qu’elles pourraient faire pour être plus 
actives. D’autres se préparent peut-être même à essayer 
différentes façons d’être actives. 

Étape 3 : Les personnes sont actives. 
Certaines personnes ont peut-être tout juste commencé à 
ajouter des activités physiques à leur routine quotidienne. 
D’autre enfin sont peut-être des personnes qui font de 
l’exercice régulièrement et qui sont actives physiquement 
depuis un certain temps (au moins six mois). 

Lorsque vous planifiez vos programmes et vos activités, 
il est TRÈS important de savoir à quelle étape sont 
rendus vos membres. Des messages et des approches 
adaptés à chaque étape particulière fonctionnent mieux 
auprès des gens. Les outils ci-après à la Section 8 : 
Outils du programme décrivent les étapes par lesquelles 
les gens passent lorsqu’ils font des changements dans 
leurs comportements et, pour les animateurs, les buts, 
messages et stratégies qui y sont rattachés. 

Je pense que je peux, je 
Pense que je Peux, JE 
PENSE QUE JE  PEUX!

Rappelez-vous : 
une rechute fait 
naturellement partie 
du changement. Il est 
important de ne pas voir 
une rechute comme une 
défaite mais comme une 
expérience normale au 
moment de faire des 
changements dans ses 
habitudes de vie. 
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 Outil du programme 3 – Prévention des chutes : Conseils 
pour soutenir les personnes âgées à chacune des étapes du 
changement.

 Outil du programme 4 – Vie active : Conseils pour 
soutenir les personnes âgées à chacune des étapes du 
changement.

De quoi vos membres ont-ils besoin pour faire 
un changement?

La recherche nous démontre qu’il faut aborder chacun 
des éléments suivants si on veut aider les gens à faire 
des changements dans leurs habitudes de vie : 

Connaissance des facteurs de risque : 
Il faut que les gens sachent ce que signifie être exposé 
à un risque et ce qui peut occasionner un risque pour 
eux. Par exemple, pour que vos membres considèrent 
la possibilité de réduire les dangers de chutes dans leurs 
maisons, ils doivent savoir ce qui pourrait contribuer 
à augmenter leur risque de chute dans la maison. Pour 
penser à devenir actifs, ils doivent connaître les risques 
qu’il y a à être inactifs. 

Perception de la vulnérabilité personnelle : 
Il faut que les gens soient convaincus que les chutes ou 
les problèmes de santé sont des choses qui peuvent leur 
arriver à eux. Par exemple, les personnes âgées peuvent 
croire que seules les personnes fragiles font des chutes. 
Comme elles ne sont pas fragiles elles-mêmes, elles 
pensent à tort qu’elles ne courent pas de risques d’être 
victimes de chutes, et il est peu probable qu’elles 
fassent des changements. De la même façon, si une 
personne ne perçoit pas ses propres risques de souffrir 

À quelle étape du changement 
sont vos membres?

Photo : Santé Canada 
© Ministre de TPSGC, 2001
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de problèmes de santé en raison de son inactivité, il 
sera difficile de la motiver à être plus active. 

Connaissance du bien-fondé d’un changement : 
Les gens sont plus susceptibles de faire des change-
ments s’ils croient que le changement entraînera un 
résultat positif. Par exemple, une personne qui croit que 
l’utilisation d’une canne lui assurera plus de sécurité 
sera plus susceptible d’en utiliser une que quelqu’un qui 
ne croit pas qu’une canne puisse prévenir une chute. 
Une personne qui croit que devenir active l’aidera à 
conserver son autonomie plus longtemps est plus sus-
ceptible d’être attentive lorsqu’un conférencier affirme 
que faire de la marche est une bonne idée, et il y a plus 
de chances qu’elle commence à en faire elle-même. 

Confiance dans sa capacité à faire un changement : 
Lorsque les personnes croient qu’elles sont capables 
de faire quelque chose, il y a plus de chances qu’elles le 
fassent! Par exemple, si une personne croit qu’elle est 
vraiment capable de marcher 30 minutes tous les jours, 
ou que son appel à la municipalité sera entendu et 
qu’on réparera le trottoir brisé, elle aura certainement 
plus tendance à agir en ce sens. 

Sachez ce que vous pouvez faire

VOUS POUVEZ : Offrir de l’information et des 
occasions d’apprentissage à vos membres 

L’échange d’information avec vos membres peut les 
encourager à réfléchir à leurs expériences et les aider à 
trouver des stratégies qu’ils peuvent utiliser dans leurs 
propres vies. Utilisez votre créativité pour diffuser les 
messages. Essayez des affiches, babillards, brochures, 
bulletins, exposés, conférenciers invités, discussions de 
groupe, vidéos et présentoirs. 

« Il est irréaliste de s’attendre 
à ce que tous les aînés fassent 
des changements immédiatement 
après avoir reçu l’information. 
La réduction des risques signifie 
souvent qu’ils doivent accepter les 
problèmes liés au vieillissement et 
les compromis qui s’ensuivent. Le 
fait de partager leurs idées avec 
d’autres participants peut être 
réconfortant et rassurant. »

Home Safe Home: Road Show, 
p. 34
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La Section 9 : Documents à distribuer procurent de 
l’information sur les chutes et la vie active que vous 
pouvez partager avec vos membres. 

En faisant des plans pour partager l’information avec 
vos membres, gardez à l’esprit que :  

 Les adultes sont motivés à apprendre lorsqu’ils 
sont appelés à résoudre un problème important 
pour eux. 

 Les adultes apprennent de leurs expériences 
mutuelles. Le partage d’histoires personnelles 
au sujet des chutes, par exemple, peut aider vos 
membres à comprendre que cette question les 
concerne réellement. 

 La répétition de l’information et des activités 
aide les personnes à développer leurs 
connaissances, leurs habiletés et leur confiance. 
Avec le temps, la répétition peut aussi aider les 
gens à changer leurs attitudes. 

 Les adultes apprennent également mieux 
lorsqu’on a recours à une variété d’outils de 
communication. 

Voir la Section 8 : Outils du programme : 
 Outil du programme 5 – Conseils pour faire une présentation 
 Outil du programme 6 – Conseils pour animer un 

groupe de discussion
 Outil du programme 7 – Comment apprennent les adultes
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Une « réalisation » est 
le résultat des capacités 
et des buts de chaque 
individu. L’achat d’une 
canne peut être tout un 
exploit pour la personne 
qui craint que cet 
accessoire lui donne un 
air de frêle vieillard. Une 
course de 5 km peut être 
tout un accomplissement 
pour une personne âgée 
active et en bonne santé. 
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VOUS POUVEZ : Offrir des programmes et 
des activités à vos membres

La planification de programmes commence par 
l’examen des intérêts des participants, de leurs besoins, 
de leurs horaires, et des budgets. Voir la Section 8 : Outil 
du programme 8 – Conseils pour planifier votre programme. 

Les programmes peuvent être destinés à des individus 
ou des groupes. Ils peuvent être formels ou informels. 
Ils peuvent comprendre un seul thème central ou 
un ensemble d’information à partager, d’habiletés 
à développer, de la sensibilisation, des interactions 
sociales ou du divertissement! Les programmes qui 
encouragent les gens à examiner leurs croyances par 
la réflexion et les discussions sont particulièrement 
efficaces pour les aider à faire des changements. 

Les programmes peuvent être offerts une seule fois. 
Des activités telles que des randonnées dans les sentiers 
pédestres, des fêtes de vacances, la participation aux 
Jeux annuels des aînés, des célébrations ou cérémonies 
de remise de prix, des randonnées de groupe à 
l’occasion de la Journée internationale des personnes 
âgées, ou une foire sur la santé durant la semaine de la 
sécurité des personnes âgées, sont des occasions visant 
à promouvoir un mode de vie actif  et sécuritaire. 

Les programmes peuvent aussi être offerts de façon 
régulière et continue. Des activités telles que les 
pauses permettant de faire des exercices d’équilibre 
et d’étirements pendant les parties de cartes, les clubs 
de marche, les cours de Tai Chi, l’entraînement en 
vue de développer la force ou l’équilibre, les cliniques 
de prévention des chutes, les cliniques de podologie, 

« J’ai réalisé que si je faisais des 
changements, je pourrais aider les 
autres à être en meilleure santé et à 
vivre de façon plus sécuritaire. Par 
exemple : lorsque je suis devenu 
plus actif  ma partenaire s’est 
jointe à moi.  Si nous mettions une 
rampe à notre escalier, nous serions 
plus en sécurité – nos visiteurs 
également.  » 

Un aîné d’Ottawa  
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voilà autant d’activités qui pourraient être offertes 
régulièrement par votre organisme. 

Voir la Section 10 : Activités pour des exemples de 
programmes que vous pourriez vouloir essayer auprès 
de vos membres. Certains programmes sont complets 
– vous n’avez qu’à les passer en revue en vous assurant 
d’avoir tous les accessoires requis, et faire participer 
les gens. Vous pourriez aussi élaborer vos propres 
programmes en utilisant un exemple de programme 
comme point de départ. 

VOUS POUVEZ : Motiver et soutenir vos 
membres 

Soutenir une personne ayant entrepris une démarche 
de changement signifie aider cette personne à se fixer 
des buts et à suivre ses progrès de près. Cela veut dire 
aider la personne à trouver ses propres solutions en 
lui donnant du soutien personnel. Il peut s’agir d’un 
simple appel téléphonique ou d’une brève conversation 
dans le couloir pour lui laisser savoir que vous êtes au 
courant des efforts qu’elle a entrepris pour faire un 
changement, et que vous êtes disponible pour aider 
dans la mesure du possible. Demandez-lui comment ça 
va et ÉCOUTEZ ce qu’elle a à dire!

Le soutien signifie également apprécier les réalisations 
des membres et leur fournir du renforcement positif  
pour les changements qu’ils ont faits dans leurs 
habitudes de vie. Le renforcement positif  aide les 
gens à reconnaître les petits pas qu’ils ont faits, à 
surmonter les difficultés et le découragement et à 
continuer. Souvent, un simple sourire et quelques 
mots d’encouragement peuvent aider. Vous pouvez 

Tout 
changement est 
bon! 

Aider une personne 
à passer d’une étape 
à l’autre est un 
accomplissement. 

Toute action de la part 
de vos membres pour 
atteindre les buts ultimes 
consistant à être plus 
actifs ou à prendre des 
mesures pour prévenir 
les chutes est un succès.  
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également faire du renforcement positif  pour les 
réalisations accomplies de façon plus formelle par 
la remise de prix, des événements spéciaux et une 
mention dans un bulletin ou sur un babillard. 

Voir la Section 8 : Outils du programme : 
 Outil du programme 3 – Prévention des chutes : Conseils 

pour soutenir les personnes âgées à chacune des étapes du 
changement

 Outil du programme 4 – Vie active : Conseils pour 
soutenir les personnes âgées à chacune des étapes du 
changement

VOUS POUVEZ : Éliminer les obstacles au 
changement

Faciliter le plus possible la participation des gens à des 
événements qui les aident à faire des changements dans 
leurs habitudes de vie constitue également un appui 
important. Les obstacles courants à la participation ont 
trait au coût ou à l’horaire d’un événement et à l’accès 
au transport. 

Pensez de façon créative pour savoir comment vous 
pouvez réduire les obstacles évidents et joindre 
le plus de membres possible. Par exemple, vous 
pourriez mettre une pause « équilibre et étirements » 
au programme, avant une séance de bridge l’après-
midi, ou mettre en place une petite vidéothèque pour 
les gens qui veulent faire des exercices à la maison. 
Améliorez le transport à votre centre en établissant un 
contrat avec votre entreprise locale de transport par 
autobus afin de vous assurer que vos membres ayant 
des besoins spéciaux puissent être cueillis chez eux 
et déposés au centre à temps, ou mettez en place un 

Des amies peuvent s’aider à 
faire des changements.

Photo : Santé Canada
© Ministre de TPSGC, 2001
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système de covoiturage. Garder les coûts le plus bas 
possible en ayant recours à des bénévoles pour la mise 
en œuvre des programmes, le cas échéant. 

VOUS POUVEZ : Faire des changements à 
l’intérieur et autour de votre centre

Votre centre peut devenir plus sécuritaire. Même de 
petits changements peuvent s’avérer cruciaux pour 
favoriser des habitudes de vie plus actives et pour 
réduire les risques de chutes chez les personnes âgées. 
Votre communauté peut également devenir plus 
sécuritaire. Vous pouvez vous réseauter à d’autres 
groupes dans votre quartier et travailler avec eux pour 
faire en sorte que votre communauté soit sécuritaire et 
qu’elle invite à la vie active (propice à l’activité). 

Pour de nombreuses idées et stratégies, voir :
 Section 5 : Rendre votre centre plus sécuritaire 
 Section 6 : Faire de votre communauté un lieu plus 

sécuritaire 

VOUS POUVEZ : Fournir des liens à d’autres 
ressources dans votre collectivité 

Aucun organisme ne peut faire tout, tout seul. Il y a sans 
doute plusieurs organismes dans votre communauté 
qui ont des informations, des programmes et des 
services utiles. Chaque section de ce Guide contient des 
suggestions concernant les personnes avec qui prendre 
contact, au point de départ, afin de joindre d’autres 
groupes pour du soutien et des ressources additionnelles 
dont vos membres pourraient tirer profit. 

VOUS POUVEZ : Évaluer vos programmes
L’évaluation est une partie importante de la 
planification de programme. Et lorsqu’elle est effectuée 
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Rappelez-vous des  trois 
composants clés des 
environnements sociaux 
favorables :

PLAISIR …
NOURRITURE …et  
AMITIÉ.

Faire des changements  
autour de votre centre.

Photo : Judy Kavanagh
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tout au long du programme, elle vous aide à constater 
ce qui a bien réussi et ce qui devrait être mieux fait 
la prochaine fois. Avant de commencer un nouveau 
programme, pensez à la façon dont vous déterminerez 
si le programme a fait une différence. Lisez :
La Section 7 : Évaluation de votre programme, pour des 
suggestions simples et pratiques. 

Pour vous aider au moment de 
démarrer

Voir la Section 8 : Les Outils du programme :
 Outil du programme 1 – Vos programmes
 Outil du programme 2 – Vos membres
 Outil du programme 3 – Prévention des chutes : 

Conseils pour soutenir les personnes âgées à chacune des 
étapes du changement 

 Outil du programme 4 – Vie active : Conseils pour soutenir 
les personnes âgées à chacune des étapes du changement

 Outil du programme 5 – Conseils pour faire une 
présentation 

 Outil du programme 6 – Conseils pour animer un groupe 
de discussion

  Outil de programme 7 –  Comment apprennent les 
adultes  

 Outil de programme 8 –  Conseils pour planifier 
votre programme

 Outil du programme 24 – Liste de contacts 

Liste de contacts – Comment 
démarrer

Si vous ne l’avez pas encore fait, vous pourriez préparer 
un cahier dans lequel vous inscrirez les contacts que 
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vous établissez en amorçant les activités reliées à la 
prévention des chutes et à la vie active. Voir la Section 8 : 
Outil du programme 24 – Liste de contacts, une formule que 
vous pourriez utiliser. 

Cherchez les organismes ci-après dans votre 
communauté. Ils ont peut-être l’information ou les 
ressources qui pourraient vous aider dans l’élaboration 
de vos programmes. 

 Services de santé publique – Prévention des 
blessures ou programmes de santé destinés aux 
personnes âgées.

 Services des loisirs – Animateurs de loisirs pour 
personnes âgées. 

 Centres de santé communautaire – Programmes 
destinés aux personnes âgées ou services 
communautaires.

 Centres de bénévoles – Bénévoles ayant de 
l’expérience dans la planification de programme. 

 Centraide – Bénévoles formés qui aident 
les groupes sans but lucratif  à faire leur 
planification.
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En général, nous nous souvenons de : 

20 % de ce que nous entendons, 

30 % de ce que nous voyons, 

50 % de ce que nous voyons et disons, 

70 % de ce que nous entendons, voyons et disons, et 

90 % de ce que nous entendons, voyons, disons et pratiquons 2.
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Introduction 

La plupart des gens glissent ou trébuchent, sans qu’il 
n’y ait de conséquences graves pour eux. Toutefois, 
chez les personnes âgées, les chutes sont plus 
fréquentes et causent souvent des blessures sérieuses. 
Les chutes entraînent des conséquences graves à la fois 
pour les personnes qui les subissent et pour la société. 

La bonne nouvelle, à ce propos, est que les personnes 
âgées peuvent réduire leur risque de chute. Et en tant 
qu’organisme, vous êtes en mesure d’aider vos membres 
à mieux connaître les facteurs accroissant leurs risques 
de chutes, et ce qu’ils peuvent faire à cet égard. 

Ce que vous devez savoir 

Faits concernant les chutes 
Au cours de la dernière décennie, les recherches ont 
fourni énormément d’information concernant l’ampleur 
et la gravité des chutes chez les personnes âgées1.

Combien de personnes âgées font des chutes chaque 
année au Canada?

 Chaque année, un quart à un tiers de 
l’ensemble des personnes âgées subissent au 
moins une chute3,4.

 Au cours d’une période d’un an, 39,8 % d’anciens 
combattants ont fait une chute ou plus5. 

Section 3

Chutes et prévention 
des chutes

Les personnes âgées peuvent 
réduire leur risque de chute. 
Photo : Jan Jakobiec

Messages clés

Lorsque les personnes 
vieillissent, leurs risques 
de chutes augmentent. 

Les personnes âgées qui 
font des chutes sont plus 
exposées à subir une 
blessure, à développer 
une incapacité et à perdre 
leur autonomie.

Les chutes entraînent des 
coûts pour les personnes, 
les communautés et le 
système de soins de 
santé. 
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Quel est le coût des chutes pour le système de soins 
de santé?
 Le coût des soins de santé lié aux chutes s’élève 

à 2,8 milliards de dollars – près de la moitié 
de cette somme est utilisée pour les soins aux 
personnes âgées qui font des chutes6.

Quel en est le coût pour les personnes âgées elles-
mêmes?

Les personnes âgées subissent des coûts divers en 
rapport avec les chutes. 

Blessure :
 Les chutes constituent la cause la plus commune 

de blessure chez les personnes âgées7. 
 Les chutes sont la cause de plus de 90 % de 

tous les cas de fractures de la hanche, et 80 % 
des personnes qui survivent à une fracture de 
la hanche perdent leur capacité d’accomplir 
certaines activités de la vie quotidienne8.

Peur de tomber
 Il peut être sain de se comporter avec prudence 

et d’être conscient des situations qui posent des 
risques. Cependant, des problèmes surgissent 
lorsque ces précautions normales se transforment 
en peur de tomber. Cette peur fait en sorte que 
de nombreuses personnes âgées limitent leurs 
activités, elles font moins d’activité physique et 
leur force et leur souplesse diminuent. Ainsi, les 
risques de chutes sont accrus9.

Perte d’autonomie  
 Les chutes peuvent entraîner une perte 

« Chaque année, au Canada, 
un aîné sur trois fait une 
chute. »

Santé Canada, 2002  

Qu’est-ce qu’une chute?

Une chute est « un événement 
au cours duquel une personne 
se retrouve sur le sol, le 
plancher ou tout autre surface 
de niveau inférieur. » La 
personne a pu tomber par terre, 
trébucher dans l’escalier, glisser 
ou perdre l’équilibre, et se 
heurter contre un objet comme 
une chaise ou un lit. 

Kellogg International Work 
Group, 1987; RNAO, 2002, 

Nursing Best Practice Guideline 
Fall Prevention 
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d’autonomie chez les personnes âgées. Environ 
40 % des admissions dans les maisons de soins 
infirmiers sont le résultat direct d’une chute10.

Décès liés à des blessures consécutives aux chutes
 Les chutes constituent une cause prépondérante de 

décès liés à des blessures chez les personnes âgées7.
 Les chutes sont la 6e principale cause de décès 

chez les personnes âgées au Canada11.
 Vingt pour cent des personnes âgées ayant subi 

une fracture de la hanche décèdent dans l’année 
qui suit8.

Faits concernant les facteurs de risques de 
chutes 

Des facteurs à la fois personnels et environnementaux 
peuvent accroître le risque de chute chez une personne 
âgée 12, 13, 14. Plus souvent qu’autrement, les facteurs 
personnels et les dangers dans l’environnement 
interagissent, ce qui a pour effet d’augmenter encore 
davantage les risques de chutes. La liste ci-après met en 
évidence quelques uns des facteurs de risques. 

Facteurs de risques personnels 
 Santé : En vieillissant, notre corps subit des 

changements. Plusieurs personnes âgées ont des 
problèmes de vision et d’équilibre, elles perdent 
leur force musculaire et leur masse osseuse, 
elles développent des maladies chroniques et 
augmentent leur consommation de certains 
médicaments. Tous ces facteurs peuvent 
entraîner une augmentation des risques de chutes 
chez une personne âgée. 

« En hiver, 80 % des 
personnes âgées ne sortent pas 
par peur de faire une chute 
sur la glace… L’hiver est 
trop long et les personnes âgées 
doivent s’enfermer à l’intérieur 
parce qu’elles ont trop peur de 
tomber. » 

Aminzadeh, Edwards, 1997
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 Comportements et habitudes de vie : Certains 
comportements et habitudes de vie peuvent 
contribuer au risque de chute chez une personne 
âgée. Se hâter, ne pas porter attention à ce que 
l’on fait, ou prendre des risques non nécessaires 
sont des exemples de facteurs de risques liés 
aux comportements. Le fait d’être physiquement 
inactif, d’avoir un régime alimentaire non 
équilibré, et de porter des chaussures non 
appropriées constituent quelques uns des risques 
de chutes associés aux habitudes de vie. 

 
Facteurs de risques environnementaux

 Dangers intérieurs : L’état des lieux, dans les 
maisons et les édifices de la communauté, peut 
contribuer à l’augmentation des risques de chutes 
chez les personnes âgées. Les dangers possibles 
comprennent les baignoires non munies de 
barres d’appui ou de surfaces antidérapantes; les 
tapis placés un peu partout qui n’adhèrent pas 
à la surface du plancher; les cordons électriques 
ou téléphoniques laissés dans des endroits de 
passage; et les escaliers mal éclairés, sans rampes 
ou dont les marches sont inégales. 

 Dangers extérieurs : Plusieurs obstacles 
peuvent accroître les risques de chutes. Il peut 
s’agir d’un mauvais éclairage, de trottoirs brisés, 
d’escaliers mal conçus ou mal marqués, et d’un 
déneigement ou déglaçage insuffisants. 

L’histoire fictive suivante, de Jean et Marie, n’est 
malheureusement pas rare. Elle met en évidence 
comment les chutes sont souvent le résultat d’une 
interaction entre les personnes et l’environnement. 

Les dangers extérieurs 
peuvent augmenter les 
risques de chute.
Photo : Judy Kavanagh
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L’histoire de Jean et Marie

Jean est âgé de 72 ans. Il a subi plusieurs changements 
« naturels » du vieillissement. Il a des cataractes et 
porte des lunettes à doubles foyers. Il avait l’habitude 
de marcher régulièrement, mais maintenant il croit qu’à 
son âge, il n’est plus nécessaire de faire de l’exercice; 
il ne marche plus que rarement. À cause de cela, il a 
subi une perte musculaire, sa force a diminué et son 
équilibre est moins bon. 

Un jour, Jean marchait avec son amie Marie. Pour Marie, 
c’est la même chose; comme Jean, elle a une moins 
bonne vision, mais contrairement à lui, elle a continué 
de marcher tous les jours et a conservé sa force et son 
équilibre.

Jean et Marie étaient heureux de marcher; ils 
bavardaient tout en descendant du trottoir. Même s’ils 
n’avaient marché que pendant cinq minutes, Jean se sentait déjà un peu fatigué. Et sans 
qu’ils ne s’y attendent, ils ont tous les deux trébuché car le trottoir était fissuré. Il semble 
qu’ils n’aient pas vu cette fissure en raison de leur mauvaise vision et parce qu’ils étaient 
occupés à bavarder. Heureusement pour Marie, ses marches régulières l’avaient aidée à 
conserver sa force et son équilibre. Elle a donc été capable de retrouver son équilibre et 
d’éviter de tomber. Le fait qu’elle portait de bonnes chaussures de marche l’a aussi aidée. 

Jean n’a pas eu autant de chance. Étant donné qu’il ne marchait plus régulièrement, il 
s’est fatigué rapidement et il n’a pas eu suffisamment d’équilibre et de force pour éviter la 
chute (facteur personnel). Par conséquent, il n’a pas été capable de retrouver son équilibre 
lorsqu’il a trébuché sur le trottoir fissuré (facteur environnemental). Il a fait une mauvaise 
chute et a été incapable de se relever seul. Marie a appelé au secours. Lorsqu’on a 
examiné Jean à l’hôpital, on a constaté qu’il avait une fracture de la hanche. Jean ne 
s’est jamais vraiment remis de sa chute. Il a développé une crainte de tomber et ses 
promenades à l’extérieur de la maison se sont faites de plus en plus rares. Sa force a donc 
diminué davantage. Cela s’est passé l’année dernière. Aujourd’hui, Jean est dans une 
maison de soins infirmiers. 

Photo : Dan Burden
www.pedbikeimages.org
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Personne
Environnement

Santé

Mauvais équilibre

Comportement

N’utilise pas la rampe d’escalier

Mode de vie

Inactif

À l’intérieur

Escalier en mauvais état
Aucune barre d’appui autour 

de la baignoire

À l’extérieur

Déneigement médiocre
Trottoirs en mauvais état

= une chute

Notez les raisons invoquées pour expliquer la chute de 
Jean. Elles illustrent bien comment plusieurs facteurs de 
risques sont en jeu lorsqu’un tel incident se produit. 

Faits concernant la réduction des risques afin 
de prévenir les chutes

Beaucoup de personnes âgées croient qu’elles ne 
peuvent rien faire pour prévenir les chutes. « Mes 
os sont simplement trop vieux », croient-elles 
communément. Toutefois, les chutes accidentelles ne se 
produisent pas sans raison. En fait, elles sont souvent 
associées à des risques précis. Même si les personnes 
âgées ne peuvent probablement pas prévenir toutes les 
chutes, elles peuvent en minimiser certains risques.

Les chutes sont le résultat de plusieurs facteurs combinés.  

Certains exemples de risques personnels et environnementaux sont présentés dans le dia-
gramme ci-après. Les chutes sont souvent le résultat de plusieurs causes. Aussi, l’interaction 
des facteurs personnels et environnementaux peut accroître les risques de chutes. Pour 
diminuer la possibilité de chute, il est important de réduire les risques sous ces deux aspects. 
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L’utilisation d’une combinaison d’approches peut très 
probablement réduire le risque de chute. 

Les sections 4, 5 et 6 du Guide fournissent des détails 
concernant les deux approches connues comme 
étant les plus efficaces pour prévenir les chutes : 
l’activité physique régulière et les modifications 
environnementales. Cette section explore les façons 
générales par lesquelles vous pouvez aider les personnes 
âgées dans votre organisme et votre communauté à 
réduire leur risque de chute. 

Que peut faire votre organisme?

À titre d’organisme offrant des programmes et des 
services aux personnes âgées, vous pouvez encourager 
vos membres dans leur démarche visant à réduire leur 
risque de chute en :

 Fournissant de l’information et des occasions 
d’apprentissage. 

 Offrant des programmes et des activités. 
 Motivant et soutenant vos membres dans leur 

démarche de changement. 
 Réduisant les obstacles auxquels vos membres 

font face dans leur tentative de faire des 
changements. 

 Faisant des adaptations à l’intérieur et autour de 
votre édifice afin d’éliminer les dangers.

 Faisant connaître à vos membres d’autres 
ressources dans votre communauté. 

Marcher - aussi peu que 
quatre heures par semaine 
peut faire une grande 
différence.
Photo : John Sylvester, 
Anciens Combattants Canada
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Offrez de l’information et des occasions 
d’apprentissage à vos membres

Voici certains messages importants à partager avec vos 
membres :

 Les chutes sont habituellement le résultat d’une 
combinaison de facteurs. En modifiant certains 
facteurs, les personnes peuvent minimiser leur 
risque de chute. 

 La plupart des chutes sont évitables. 
 Il existe de l’information et du soutien pour 

prévenir les chutes à la maison, à votre centre et 
dans votre quartier. 

Voici quelques suggestions pour démarrer. 

Documents d’information 
 Les documents d’information aident à renforcer 

les idées et l’information que les gens ont à ce 
sujet, ou ce dont ils ont entendu parlé, ou ce 
qu’ils ont vu. 

 Présentés seuls, les documents d’information 
ne poussent pas les gens à agir. Toutefois, 
en les combinant à d’autres stratégies, ils 
peuvent accroître la sensibilisation et opérer un 
changement dans le mode de penser. 

Vous trouverez plusieurs documents à partager avec 
vos membres à la Section 9 : Documents à distribuer :

 Document #1 – Un guide de prévention des chutes 
 Document #2 – Vérifiez vos connaissances au sujet des 

chutes

« Un programme d’exercice 
hebdomadaire axé sur 
l’équilibre, combiné à des 
exercices faits à la maison, 
ont aidé à prévenir les chutes 
chez les Australiens âgés de 
70 ans et plus qui vivaient à 
la maison et étaient en bonne 
santé. »

BMJ, volume 325, juillet 2002

Les documents d’information 
aident à renforcer les 
connaissances acquises.
Photo : Judy Kavanagh
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Un présentoir d’appareils et accessoires fonctionnels 
Donnez l’occasion à vos membres de voir des appareils 
et accessoires fonctionnels et de se pratiquer à les utiliser. 

Prenez contact avec des détaillants locaux ou des 
manufacturiers de cannes pour exposer différents 
modèles de cannes, des pics à glace à appliquer sur les 
cannes, ou des « crampons » à fixer aux bottes pour 
marcher pendant l’hiver. 

Invitez un fournisseur ou un rénovateur à faire un 
présentoir d’accessoires et appareils de salle de bains 
tels que des barres d’appui.

Groupes de discussion
Demandez à vos membres de partager leurs histoires 
à succès, la résolution de problèmes ou les difficultés 
qu’ils vivent en faisant des changements pour qu’ils 
apprennent de leurs expériences respectives. 

Demandez aux gens de répondre à des questions quiz. 
Ce genre d’activité peut faire parler les gens et les aider 
à cerner les domaines où ils ont besoin de s’informer 
davantage. Voir la Section 9 : Document #2– Vérifiez vos 
connaissances au sujet des chutes 

Affiches 
Présentez l’information petit à petit sur les affiches. Les 
affiches doivent contenir de l’information pratique et 
être mises à jour régulièrement – une fois par semaine 
ou par mois. Voir la Section 8 : Outils du programme 11 et 
12 pour des exemples d’affiches. 

Les barres d’appui peuvent 
rendre les salles de bains plus 
sécuritaires.
Photo : Judy Kavanagh
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Attirez l’attention des membres sur un « danger » 
différent chaque semaine (ou chaque mois). Il est 
possible que vous vouliez renforcer le message de 
différentes façons. Vous pouvez réserver 15 minutes, 
après le repas, pour permettre aux membres de 
partager l’information concernant les stratégies qu’ils 
ont utilisées pour faire face au danger dont il est 
question. Par exemple, si le danger mentionné est une 
baignoire glissante, les gens qui ont installé des barres 
d’appui pourraient parler de leur expérience. Quelqu’un 
pourrait préparer une liste comprenant l’information 
précise sur les coûts, les endroits où on peut acheter 
des barres d’appui et comment les faire poser. 

Affichez les numéros de téléphone où les membres 
peuvent obtenir davantage d’information. 

Babillards 
Les babillards présentent des « micro » informations. 
Utilisez votre babillard pour mettre en évidence 
certains messages particuliers concernant la prévention 
des chutes ou des activités. 

Réservez un espace où vous faites connaître ce que les 
membres font pour prévenir les chutes. Par exemple, 
vous pouvez afficher les photos des membres qui font 
diverses activités de prévention des chutes. 

Bulletins 
Les bulletins fournissent l’occasion de répéter les 
messages concernant la prévention des chutes et 
la vie active. Insérez-y des idées sur les chutes et la 
prévention des chutes régulièrement chaque mois. 
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Votre but n’est pas 
simplement d’informer 
vos membres au sujet 
des chutes, mais de 
les encourager à faire 
quelque chose pour 
réduire leur risque de 
chute.



Offrez des programmes et des activités à vos 
membres

Il existe de nombreux programmes intéressants sur la 
prévention des chutes. La Section 10 : Activités comprend 
deux programmes de discussion sur la prévention des 
chutes pour vous aider à démarrer. 

 Activité 1 – Dans votre salle de bains, ayez le pied marin!
 Activité 2 – Dans les escaliers et à l’extérieur, allez-y de 

pied ferme!

Ces programmes s’appuient sur la recherche. Ils 
ont été élaborés par la Régie régionale de la santé 
et des services sociaux de Montréal-Centre dans le 
cadre d’un programme intitulé PIED (Programme 
Intégré d’Équilibre Dynamique, 1996). PIED est 
un programme de douze semaines que vous pouvez 
acheter et utiliser dans votre centre ou à la Légion. Voir 
la Section 11 : Ressources pour de l’information sur la 
façon de commander le programme complet PIED. 

Les grandes lignes d’une séance sont suffisamment 
détaillées pour que certains de vos membres puissent 
animer une séance eux-mêmes. Peut-être que deux 
de vos membres accepteraient de coanimer la séance. 
Vous pourriez vous organiser pour que quelques-uns 
d’entre eux reçoivent la formation du programme 
PIED. Ces grandes lignes pourraient également servir 
de modèles pour l’élaboration d’autres séances de 
discussion en fonction des besoins de vos membres. 

Motivez et soutenez vos membres au moment 
où ils font des changements

En dernier ressort, votre but n’est pas simplement 

Deux façons efficaces 
d’aider à prévenir les 
chutes :

 la pratique régulière 
d’activité physique

 les changements dans 
l’environnement
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d’informer vos membres à propos des chutes, mais 
également de les encourager à faire quelque chose pour 
réduire leurs risques de chutes et les soutenir dans leur 
démarche. Voici quelques stratégies pouvant vous aider : 

Une activité spéciale
Plusieurs groupes ou communautés mettent sur pied 
une campagne annuelle de « prévention des chutes ». 
Des présentoirs spéciaux, des conférenciers et une 
couverture médiatique locale aident à susciter l’intérêt 
et aussi à renforcer le fait que « La prévention des 
chutes est une question importante! » Planifiez des 
séances d’information pour mettre à profit l’intérêt 
entourant de telles activités. Si vous avez l’espace 
voulu, vous pourriez même demander à vos membres 
d’organiser une foire ayant pour thème la prévention 
des chutes à votre centre. 

Encouragement personnel
Valorisez les changements que les personnes ont 
réalisés. Félicitez les gens qui ont fait quelque 
chose pour prévenir les chutes. Mettez en valeur 
les personnes qui ont été capables de surmonter les 
difficultés pour réussir à faire des changements. 

Champions
Identifiez les personnes âgées qui seraient des modèles 
à imiter pour les autres membres.
 
Réduisez les obstacles aux changements 
Lorsqu’on supprime les obstacles, il est plus facile pour 
les gens de faire les premiers pas et d’essayer quelque 
chose de nouveau. Par exemple, vous pouvez :

 Faire en sorte que l’information soit le plus 

Invitez un conférencier 
pour aider vos membres 
à déterminer ce qu’ils 
pourraient faire pour prévenir 
les chutes.
Photo : Dan Burden  
www.pedbikeimages.org 
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accessible possible en partageant la documenta-
tion. Voir la Section 9 : Documents à distribuer 

 Fournir de l’information concernant les pro-
grammes de financement disponible : Par exem-
ple, la Société canadienne d’hypothèques et de 
logement (SCHL) offre un programme intitulé 
Programme d’autonomie des aînés en matière 
de modifications domiciliaires. Voir la Section 9 : 
Document #3 – Logements adaptés : aînés autonomes

Faites des changements à l’intérieur et autour 
de votre édifice 

Favorisez la prévention des chutes en faisant de votre 
centre un endroit où les risques de chutes sont le moins 
élevé possible. Voir la Section 5 : Rendre votre centre plus 
sécuritaire qui offre des conseils détaillés concernant ce 
qu’il faut faire pour vous assurer que votre centre est 
sécuritaire pour vos membres. 

Établissez des liens avec d’autres ressources 
De plus en plus d’organismes travaillent activement 
dans le cadre de programmes de prévention des chutes 
auprès des personnes âgées. Aidez vos membres à 
connaître d’autres programmes ou d’autres groupes 
dans votre communauté qui pourraient leur être utiles. 
Entre autres choses, vous pourriez :

 Inviter des experts : Un conférencier spécial ou 
un groupe d’experts peuvent susciter l’intérêt 
pour d’autres ressources. Avec leur permission, 
vous pourriez même enregistrer leur présentation 
sur vidéo pour un usage ultérieur. 

 Réserver une section de votre babillard pour les 
nouvelles sur la prévention des chutes provenant 

TOUTES les personnes âgées 
sont vulnérables aux chutes.
Photo : Dan Burden 
www.pedbikeimages.org
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de la communauté. 
 Afficher le numéro de la ligne d’assistance 

téléphonique de votre communauté (s’il y en a 
une) pour que vos membres puissent signaler les 
dangers qu’ils observent. 

Voir la Section 11 : Ressources pour plus d’information sur 
ce qui est disponible.

Pour vous aider à soutenir vos 
membres

Voir la Section 8 : 
 Outils du programme 11 et 12, pour des exemples 

d’affiches
 Outil du programme 24 – Liste de contacts

Voir la Section 9 : 
 Document #1 – Un guide de prévention des chutes 
 Document #2 – Vérifiez vos connaissances au sujet des 

chutes 
 Document #3 – Logements adaptés : Aînés autonomes 

Voir la Section 10 : Activités 
 Activité 1 – Dans votre salle de bains, ayez le pied marin!
 Activité 2 – Dans les escaliers et à l’extérieur, allez-y de 

pied ferme!

Liste de contacts – Chutes et 
prévention des chutes 

Si vous ne l’avez pas encore fait, vous voudrez peut-
être préparer un cahier où vous allez noter la liste 
de contacts que vous établissez en commençant les 

En offrant de l’information et 
de l’encouragement aux gens, 
nous pouvons les aider à 
faire des changements.
Photo : John Sylvester, 
Anciens Combattants Canada
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activités liées à la prévention des chutes et à la vie 
active. Voir la Section 8 : Outil du programme 24 – Liste de 
contacts pour un formulaire que vous pourriez utiliser. 
 
Les organismes qui ont possiblement de l’information 
et des ressources concernant les chutes et la prévention 
des chutes comprennent les suivants : 

 Services de santé publique – programmes de 
prévention des blessures ou programmes de 
santé destinés aux personnes âgées. 

 Cliniques sur les chutes – Services pour aider les 
personnes exposées aux chutes et celles qui ont 
fait des chutes. 

 Programmes régionaux d’évaluation gériatrique 
– Ressources (personnes, publications) pour un 
vieillissement sain. 

 Hôpitaux ou hôpitaux gériatriques de jour – 
Patients externes ou cliniques pour personnes âgées. 

 Centres de réadaptation – Travail auprès de 
clients ayant subi des crises cardiaques, des 
accidents vasculaires cérébraux, etc. 

 Centres de santé communautaire – Programmes 
de sensibilisation pour les personnes âgées. 

 Associations sans but lucratif  axées sur les 
problèmes médicaux spécifiques tels que 
l’ostéoporose ou l’arthrite – Information 
concernant l’activité physique appropriée et la 
prévention des chutes. 

 

Il est préférable de com-
biner d’autres straté-
gies à la distribution de 
documents. L’utilisation 
d’autres activités peut 
amener les gens à faire 
un changement.
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Introduction

L’activité physique régulière est importante pour notre 
bien-être. Rester physiquement actifs nous aide à main-
tenir notre force et notre souplesse et à accomplir nos 
tâches quotidiennes. L’activité physique joue un rôle dans 
la prévention des maladies, la réduction des symptômes 
liés aux problèmes de santé chroniques, l’amélioration de 
l’humeur et la réduction du stress. EN OUTRE, l’activité 
physique aide à réduire le risque de chute. 

L’activité physique convient à tout le monde, peu 
importe l’âge ou la capacité; même les personnes âgées 
fragiles peuvent faire de l’activité. Il n’est jamais trop 
tard pour commencer ou recommencer à être actifs. 

Ce que vous devez savoir

Qu’est-ce que la vie active?
La vie active a trait à toutes sortes d’activités physiques. 
Ce sont des activités de tous les jours comme la 
marche, le jardinage, la natation ou la bicyclette 
ainsi que des exercices plus structurés et des sports. 
Idéalement, les activités sont variées et font travailler 
différents groupes de muscles. Certains développent et 
maintiennent l’endurance, d’autres aident à accroître la 
souplesse et à améliorer la force ou l’équilibre. La vie 
active concerne tous nos mouvements, chaque jour!

Section 4

Vie active

Messages clés

L’activité physique est impor-
tante pour vieillir en santé et 
garder son autonomie. 

L’activité physique peut 
aider à prévenir les chutes.

Les organismes peuvent 
aider les personnes âgées 
à devenir plus actives et à 
le demeurer. 

Une vie active est bonne pour 
notre humeur et pour notre 
corps.
Photo : Jan Jakobiec
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Faits concernant l’inactivité

Risques de l’inactivité 
Les experts dans le monde s’accordent pour dire que 
l’inactivité physique comporte des effets graves pour 
la santé. 

La recherche a démontré qu’être physiquement inactif  
augmente le risque de maladie, d’invalidité et même 
de décès. Certains problèmes de santé liés à l’inactivité 
comprennent 17: 

 Maladie cardiaque 
 Accident cérébrovasculaire
 Obésité
 Dépression
 Tension artérielle élevée
 Cancer du côlon 
 Diabète de type II
 Décès prématuré 
 Ostéoporose
 Chutes

Bien comprendre les mots

La vie active est un mode de vie dans lequel l’activité physique est valorisée et intégrée 
à la vie de tous les jours. 

L’activité physique comprend tous les mouvements que nous faisons dans le cadre de 
nos activités de loisir ou nos activités ordinaires qui font appel aux muscles squelettiques 
et qui entraînent une augmentation importante de la dépense énergétique. Il peut s’agir de 
notre emploi, des activités domestiques ou des activités de loisirs. 

L’exercice fait partie de l’activité physique planifiée, structurée et répétitive. L’exercice est 
pratiqué dans le but précis d’améliorer ou de maintenir la bonne forme physique.
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En 1992, la Fondation 
des maladies du cœur 
du Canada a indiqué que 
l’inactivité physique était 
l’un des facteurs de risque 
de maladies cardiaques 
et d’accidents vasculaires 
cérébraux. Ses risques 
sont égaux à ceux que 
comportent l’usage du 
tabac, un haut taux de 
cholestérol, une tension 
artérielle élevée, de 
l’obésité et du diabète15.



Jusqu’à quel point le problème de l’inactivité physique 
est-répandu?

Selon le Guide d’activité physique canadien pour une 
vie active saine pour les aînés, 60 % des Canadiens 
ne font pas suffisamment d’activité physique pour 
en récolter les bienfaits sur le plan de la santé18. Les 
statistiques sont encore plus alarmantes lorsqu’il 
s’agit de la population des personnes âgées. L’Institut 
canadien de la recherche sur la condition physique et 
le mode de vie indique que 55 % des hommes âgés de 
65 ans et plus, et 67 % des femmes de 65 ans et plus, 
sont inactifs19. Plus les gens avancent en âge, plus ces 
chiffres sont élevés. 

L’inactivité constitue également un problème pour notre 
système de soins de santé. Le coût actuel de l’inactivité 
physique est évalué à 2,1 milliards de dollars annuelle-
ment 20. En raison du vieillissement de la population, 
si nous ne modifions pas nos habitudes de vie person-
nelles et collectives, les coûts ne cesseront d’augmenter. 

Pourquoi les personnes âgées ne sont-elles pas 
actives?

Selon l’Institut canadien de la recherche sur la 
condition physique et le mode de vie21 (voir les 
commentaires dans les références), certaines raisons 
mentionnées par les personnes âgées pour expliquer 
pourquoi elles ne sont pas actives sont les suivantes :

 Manque d’énergie ou de motivation
 Peur de se blesser
 Manque de temps
 Insuffisance de routes sécuritaires ou d’endroits 

où faire de l’activité. 

 « L’inactivité physique pose 
des risques à votre santé15. » 

US Surgeon General, 1996
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Les efforts consacrés à soutenir les personnes âgées 
pour leur permettre de devenir plus actives devront 
tenir compte de ces obstacles. 

Faits concernant l’activité physique

Les bienfaits de l’activité physique 
L’activité physique est l’une des choses les plus 
importantes que peuvent faire les personnes âgées 
pour conserver leur santé et leur qualité de vie. Les 
personnes âgées actives peuvent jouir de l’avantage de 
faire moins de chutes2 et aussi d’avoir 18 :

Une meilleure santé physique 
 Plus d’énergie
 Moins de douleurs 
 Meilleure gestion du poids
 Meilleure posture et meilleure équilibre 

Une meilleure santé mentale 
 Meilleure estime personnelle et mieux-être 
 Moins de stress 
 Meilleures relations sociales 

Poursuite d’une vie autonome 

Meilleure qualité de vie 

Combien d’activité faut-il pour maintenir une bonne 
santé?

Santé Canada recommande une activité physique 
modérée totalisant 30 à 60 minutes par jour, la plu-
part des jours de la semaine pour maintenir une bonne 
santé18. La bonne nouvelle est qu’on peut additionner 

Quel lien y a-t-il 
entre l’inactivité 
physique et les 
chutes?

Les études ont démontré 
que l’inactivité physique 
est liée à un risque 
accru de chute chez 
les personnes âgées. 
L’inactivité peut entraîner :

• Une diminution de la 
force et de la flexibilité 
dans les jambes; 

• Une mauvaise 
coordination; 

• Des problèmes 
d’équilibre; 

• Des problèmes de 
posture (façon de 
marcher).

Ce sont tous des facteurs 
sur le plan de la santé qui 
contribuent à rendre les 
aînés plus vulnérables 
aux chutes.
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des blocs de dix minutes, un à la fois. Dix minutes de 
marche, de jardinage, de travail domestique ou d’activités 
récréatives réparties sur toute la journée peuvent 
s’additionner pour contribuer à une meilleure santé. Il 
est important d’accomplir un ensemble d’activités de 
renforcement, d’étirement et d’exercices cardiovascu-
laires tout au long de la semaine pour développer : 

 L’endurance, en faisant travailler le système 
cardiovasculaire au moyen d’activités telles que la 
marche, la bicyclette, la natation ou le ski. 

 La souplesse en faisant des exercices tels que le 
yoga ou de simples exercices d’étirement.

 La force et l’équilibre par des activités telles 
que le Tai Chi, la musculation et la marche. 

La régularité est la clé de la réussite. Une pratique 
seulement sporadique de ces activités pourrait ne pas 
améliorer la santé ou ne pas réduire le risque de chute. 

Voir la Section 9 : Document #4 – Guide d’activité physique 
canadien pour une vie active et saine pour les aînés

Précautions de base 
L’exercice physique comporte beaucoup de bienfaits 
pour la santé, mais il faut aborder l’exercice avec 
prudence. Les directives suivantes sont importantes et 
doivent être suivies lorsqu’on invite les personnes âgées 
à être plus actives :

 Incitez vos membres à consulter leur fournisseur 
de soins avant de commencer un programme 
d’exercice physique. La Section 10 : Activité 3 

« Vous avez le choix de 
réserver du temps pour 
l’activité physique maintenant 
ou d’en réserver plus tard pour 
la maladie… »

Auteur inconnu

Le Tai Chi peut accroître la 
force, améliorer l’équilibre et 
réduire le stress.
Photo : John Sylvester, 
Anciens Combattants Canada
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– Q-AAP est une partie importante du processus 
d’inscription. 

 Il faut bien connaître la technique pour retirer le 
plus de bienfaits d’une activité et réduire le risque 
de blessure. Un animateur d’activité qualifié 
est en mesure de donner non seulement les 
instructions mais également les lignes directrices 
pour un environnement et un programme 
sécuritaires et profitables. 

 Les participants devraient commencer lentement 
et augmenter graduellement la durée et l’intensité 
des activités, y aller à leur propre rythme et ne 
pas en faire trop. 

 Les participants devraient mettre fin à l’exercice 
s’ils sont étourdis, s’ils ont la nausée, une douleur 
thoracique, de l’essoufflement ou de la douleur 
aux articulations. 

 Les participants devraient reporter les séances 
d’exercice s’ils se rétablissent tout juste d’une 
maladie comme un rhume ou une grippe. 

 Ceux qui ont une histoire de chute ne devraient 
pas faire de marche rapide. 

Ce que votre organisme peut faire 

Votre organisme peut travailler pour que l’idée, « d’être 
en sécurité et actifs » soit la norme pour les membres 
qui fréquentent votre centre. Vous pouvez promouvoir 
une vie active et sécuritaire en : 

 Fournissant de l’information et des occasions 
d’apprentissage concernant la vie active. 

 Offrant des programmes et des activités 
favorisant la vie active. 

« Notre recherche démontre 
que le déclin fonctionnel 
graduel ne fait pas 
obligatoirement partie du 
processus de vieillissement. 
Nous savons qu’au moins 
la moitié du taux de déclin 
se produisant entre les âges 
de 30 ans et de 70 ans 
est attribuable au mode de 
vie sédentaire plutôt qu’au 
vieillissement lui-même. »

Dr Normand Gionet, 
président, Institut canadien de 

la recherche sur la condition 
physique et le mode de vie
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 Incitant vos membres à devenir plus actifs et en 
les appuyant dans leurs efforts. 

 Éliminant les obstacles auxquels vos membres 
font face en tentant de devenir plus actifs. 

 Faisant des adaptations à l’intérieur et autour de 
votre édifice afin de soutenir les changements 
positifs.

 Partageant l’information concernant d’autres 
ressources intéressées à la vie active dans votre 
communauté. 

Offrez de l’information et des occasions 
d’apprentissage à vos membres

L’activité physique devrait être une activité agréable! 
Soyez créatifs en cherchant des façons de partager les 
messages clés suivants avec vos membres : 

 L’activité comporte beaucoup de bienfaits, et 
l’inactivité, beaucoup de risques. 

 Tout le monde peut être actif.
 Être actif  ne demande pas beaucoup d’efforts. 

De simples petits changements peuvent faire une 
différence. 

Utilisez une gamme de stratégies pour transmettre le 
message « Vivre de façon active, c’est bon pour vous! » 
Appuyez-vous sur les idées ci-après : 

Documents à distribuer 
Les feuillets d’information et les brochures aident à 
renforcer les idées et l’information dont les gens ont déjà 
entendu parler, dont ils ont discuté ou qu’ils ont vues. 

« En général, je me sens bien 
toute la journée après avoir 
fait de l’exercice. Lorsque j’ai 
marché pendant seulement 
20 ou 30 minutes, je me sens 
mieux psychologiquement. Je 
me sens bien intérieurement. »

Un aîné d’Ottawa
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Mettez ces documents à la disposition des gens, mais 
ne pensez pas qu’à eux seuls, ils les inciteront à agir. Un 
exemplaire du Guide d’activité physique canadien pour une vie 
active et saine pour les aînés est inclus dans ce Guide, à la 
Section 9 : Document #4. Il s’agit d’une introduction à la 
vie active qui est très colorée, informative et facile à lire 
pour vos membres. Vous trouverez d’autres documents 
à la Section 9 : 

 Document #5 – Les bienfaits de l’activité physique 
 Document #6 – Cinq conseils pour devenir actif  

physiquement 
 Document #7 – Cinq conseils pour rester actif  

physiquement 
 Document #8 – Conseils de sécurité et signaux d’arrêt 
 Document #9 – Cet hiver soyez actif, soyez prudent
 Document #10 – Mon journal de vie active 
 Document #11 – Conseils pour la marche 

Groupes de discussion 
Demandez à vos membres de partager des histoires à 
succès, des difficultés pour lesquelles ils ont trouvé des 
solutions ou des difficultés qu’ils éprouvent à faire des 
changements, et donnez-leur l’occasion d’apprendre de 
leurs expériences respectives. 

Utilisez des questions quiz pour amorcer une 
discussion et vérifier les connaissances de vos membres 
concernant la vie active. Voir la Section 9 : Document #13 
– L’activité physique : une fontaine de Jouvence.

Invitez un conférencier pour lancer une discussion 
sur un thème précis, par exemple, « La marche, un 
médicament miracle! ». 

La marche est l’activité 
physique préférée des 
Canadiens.
Photo : Santé Canada
© Ministre de TPSGC, 2001
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Présentez une vidéo sur l’importance pour les 
personnes âgées de rester actives. Voir la Section 11 : 
Ressources pour une liste de vidéos.

Affiches 
Affichez de l’information pratique et faites-en une mise 
à jour régulière. Voir la Section 8 : Outil du programme 13 
pour un exemple d’affiche. 

Affichez des avis qui :
 Encouragent les gens à utiliser l’escalier plutôt que 

l’ascenseur, lorsqu’ils en sont capables. Assurez-
vous d’abord que vos escaliers sont sécuritaires! 

 Illustrent de simples étirements que vos 
membres peuvent essayer de faire à la maison. 
Choisissez un « Exercice d’étirement de la 
semaine » pour présenter, au fil du temps, une 
gamme d’activités simples. 

 Sont axés sur un conseil de sécurité différent 
chaque semaine. Tout au long du Guide, vous 
trouverez des conseils de sécurité concernant la 
marche, comment être actif  en hiver ou en été, 
et sur l’exercice physique en général. Discutez-
en. Puis, utilisez des affiches pour rappeler à vos 
membres à quel point ils sont importants. 

Babillards 
Utilisez des babillards pour mettre en évidence des 
messages clés concernant la vie active.

Si vous avez l’espace voulu, placez-y des photos, des 
avis, des concours ou des mots d’humour relatifs à des 
thèmes traitant de la vie active. 

Les exercices des jambes 
peuvent être faciles à faire, et 
en compagnie d’amis, c’est 
amusant!
Photo : Santé Canada
© Ministre de TPSGC, 2001
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Voici quelques suggestions. 
 Mettez en valeur les réalisations individuelles et 

collectives. Par exemple, affichez un message 
de « félicitations » à ceux qui font de la marche 
ou utilisent les escaliers, et qui ont atteint 
collectivement leur cible. 

 Réservez un espace pour les « suggestions » où 
les gens pourront afficher les stratégies qu’ils ont 
utilisées afin d’inclure de l’activité physique ne 
comportant aucun danger, dans leurs activités 
courantes, chaque jour. Par exemple, descendre 
de l’autobus un ou deux arrêts avant d’arriver à 
destination, ou garer sa voiture tout à fait à l’arrière 
du stationnement du mail. Utilisez la Section 9 : 
Document #14 – Faites le compte! pour montrer 
comment ces activités peuvent rapidement vous 
assurer 30 minutes d’activité chaque jour. 

 Affichez des cartes indiquant les sentiers de 
marche « propices à l’activité physique », ou des 
articles inspirants sur la vie active provenant de 
divers médias écrits. 

 Réservez un coin pour les bandes dessinées sur 
la « vie active ».

Offrez des programmes et des activités à vos 
membres

Les programmes d’activité physique peuvent être très 
amusants et on peut s’y faire des amis; en même temps, 
ils aident efficacement vos membres à développer 
de l’endurance, de la force, de la souplesse et de 
l’équilibre. Les ressources du programme dans le Guide 
comprennent :

 Section 10 : Activité 5 – L’abc de la formation d’un 
club de marche

Il n’est jamais trop tard 
pour commencer : être 
actif, même après des 
années d’inactivité, peut 
ralentir le processus de 
vieillissement. 
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 Section 11 : Ressources, comprend une liste de 
programmes et de vidéos, et de l’information sur 
la façon de les commander. 

On incite les organisateurs de programmes à inclure les 
formulaires ci-après dans le processus d’inscription de 
leur programme. Voir la Section 10 : Activités 

 Activité 3 – Q-AAP
 Activité 4 – Activité physique : formulaire de 

consentement du participant

Gardez à l’esprit que la vie active va au-delà des 
programmes structurés d’activité physique. Vous 
pouvez trouver plusieurs façons informelles 
d’encourager vos membres à être actifs et de les 
soutenir dans leurs efforts. 

Motivez vos membres à faire des 
changements et soutenez-les dans leur 
démarche

Votre but ultime ne consiste pas à donner de 
l’information à vos membres au sujet de la vie active, 
mais bien de les encourager à être eux-mêmes plus 
actifs. Le soutien et le renforcement sont importants 
lorsqu’une personne entreprend quelque chose de 
nouveau. Voici quelques idées :

 Profitez de chaque activité pour favoriser une vie 
active : Incluez une pause de 10 minutes dans les 
séances de bridge. Mettez sur pied un « programme 
de prix destinés à ceux qui font fréquemment de 
l’activité ». Cotez les activités que vous offrez du 
point de vue de leur contribution à la vie active. 

Le Programme des 
aînés actifs de la 
Ville d’Ottawa fournit 
tout ce dont vous avez 
besoin pour démarrer un 
programme d’exercice 
simple destiné aux 
personnes âgées, y 
compris des exercices 
assis. Il s’agit d’une 
audiocassette d’une 
durée de 45 minutes, 
accompagnée d’un 
manuel d’utilisation, qui 
guide le groupe à travers 
une série d’exercices 
divers visant une 
amélioration de l’équilibre, 
de la force musculaire, 
de la stabilité et de la 
souplesse. 

Pour de l’information con-
cernant la façon de com-
mander ce programme, 
voir la Section 11 : 
Ressources
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Accordez un point pour chaque 10 minutes de 
mouvement. Par exemple, une marche de 30 minutes 
vous donnerait trois points, mais un club de bridge 
n’aurait aucun point à moins que les participants 
n’ajoutent 10 minutes d’exercice au cours de la partie. 
Encouragez les membres à accumuler plus de points 
chaque semaine ou chaque mois.

 Encouragez vos membres personnellement : 
Appréciez les changements que les individus ont 
faits. Chaque six mois, préparez une cérémonie 
toute simple au cours de laquelle vous soulignez 
officiellement les efforts des personnes qui ont 
atteint leur but en matière de vie active pendant 
cette période. 

 Démarrez un « Club pour une vie active et 
autonome » à l’intention des gens qui aimeraient 
avoir un ami de qui recevoir de l’encouragement et à 
qui en offrir. Ce genre de copain est quelqu’un avec 
qui marcher ou quelqu’un qui offre du soutien et de 
l’encouragement. Il peut aussi s’agir tout simplement 
d’un appel téléphonique de soutien hebdomadaire. 

 Faites la promotion d’une vie active tout au long de 
l’année. Le froid en hiver ou la chaleur en été sont 
des facteurs qui démotivent plusieurs personnes âgées 
de faire des promenades à l’extérieur. Encouragez 
les membres à trouver des alternatives sécuritaires 
lorsque marcher à l’extérieur est un problème. 

« Quel âge auriez-vous si vous 
ne saviez pas quel âge vous 
avez? »

Satchel Paige

56 Section 4 - Vie active

VIELLIR DE FAÇON ACTIVE ET AUTONOME Guide communautaire sur la prévention des chutes et la vie active



Éliminez les obstacles à la participation
Lorsque les obstacles sont éliminés, il est plus facile 
pour les gens de faire les premiers pas afin d’essayer 
quelque chose de nouveau. Voici certaines façons 
d’encourager la participation : 

 Fournissez du transport aux personnes âgées, ou 
des façons d’accéder au transport pour se rendre à 
votre centre participer à un cours sur la vie active. 

 Établissez des horaires de programme qui 
conviennent aux gens.

 Gardez le coût des cours à un niveau peu élevé. 
 Assurez-vous que les exigences en matière 

de vêtements ou d’équipement ne vont pas 
dissuader les gens de participer.

 Orientez les programmes en fonction de la 
capacité de votre participant le moins en forme 
et augmentez le niveau graduellement.

 Assurez-vous que vos programmes sont toujours 
variés et amusants.

Voir la Section 8 : Outil du programme 14 – Comment motiver 
vos membres 

Faites des changements à l’intérieur et autour 
de votre édifice

De simples adaptations de base dans votre centre 
peuvent encourager vos membres qui souhaiteraient 
être plus actifs. La Section 5 : Rendre votre centre plus 
sécuritaire fournit de l’information détaillée sur la façon 
de rendre votre centre plus sécuritaire et plus invitant 
pour une vie active. 

Félicitez vos membres qui 
font des efforts pour devenir 
actifs.
Photo : Jan Jakobiec
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Proposez des liens à d’autres ressources 
Plusieurs organismes fournissent de l’information 
et des programmes concernant l’activité physique 
adaptée aux personnes âgées. La section traitant des 
activités dans votre journal local et le babillard de 
votre bibliothèque municipale sont de bonnes sources 
d’information au sujet de tels groupes dans votre 
communauté. Prenez contact avec eux pour : 

 Obtenir les renseignements que vous pouvez 
transmettre à vos membres.

 Vérifier s’ils ont des animateurs formés qui 
pourraient offrir un programme à votre centre.

 Leur demander s’ils offrent des programmes de 
formation que vos membres pourraient suivre 
pour acquérir les compétences leur permettant 
d’animer des programmes d’exercices simples ou 
des activités. Le YMCA/YWCA pourrait être un 
bon endroit où commencer. 

 Inviter des conférenciers qui parleront de 
différents genres d’activités offertes dans la 
communauté, par exemple, du Tai Chi, de 
l’aquaforme ou des randonnées pédestres. Vous 
pourriez convaincre certains groupes d’offrir des 
séances d’introduction supplémentaires. 

 Identifier les gens qui représentent de bons 
exemples de vie active à imiter, et invitez-les à 
partager leur expérience au cours d’un lunch. Au 
fil du temps, assurez-vous d’inviter des gens qui 
ont différents niveaux d’habiletés. 

Eliminez les obstacles afin 
de rendre vos programmes 
accessibles.
Photo : Jan Jakobiec
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Pour aider vos membres à devenir 
plus actifs

Voir la Section 8 : Outils du programme 
 Outil du programme 13 : Exemple d’affiche sur la vie 

active
 Outil du programme 14 – Comment motiver vos 

membres 
 Outil du programme 24 – Liste de contacts

Voir la Section 9 : Documents à distribuer
 Document #4 – Guide d’activité physique canadien pour 

une vie active et saine pour les aînés 
 Document #5 – Les bienfaits de l’activité physique 
 Document #6 – Cinq conseils pour devenir actif  

physiquement 
 Document #7 – Cinq conseils pour rester actif  

physiquement 
 Document #8 – Conseils de sécurité et signaux d’arrêt 
 Document #9 – Cet hiver soyez actif, soyez prudent
 Document #10 – Mon journal de vie active 
 Document #11 – Conseils pour la marche
 Document #13 – L’activité physique : une fontaine de 

Jouvence 
 Document #14 – Faites le compte! 

Section 10 : Activités 
 Activité 3 – Q-AAP
 Activité 4 – Activité physique : formulaire de consentement 

du participant
 Activité 5 – L’abc de la formation d’un club de marche 

Il y a plusieurs façons de 
mener une vie active.
Photo : Santé Canada
 © Ministre de TPSGC, 2001
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Liste de contacts — Vie active 

Si vous ne l’avez pas encore fait, vous voudrez peut-
être préparer un cahier dans lequel vous inscrirez la liste 
de contacts que vous avez établis en mettant en place 
des activités liées à la prévention des chutes et à la vie 
active. Voir la Section 8 : Outil du programme 24 – Liste de 
contacts, liste que vous pourriez utiliser. 

Les organismes qui ont peut-être de l’information ou 
des ressources concernant la vie active comprennent : 

 Les services de santé publique. 
 Les services de loisirs. 
 Les groupes de loisirs de plein air (vérifiez à 

votre bibliothèque locale ou dans des magasins 
d’articles de sport) – clubs de marche, groupes 
de ski de fond, groupes de cyclistes. 

 Groupes d’activités intérieures – centres 
aquatiques, groupes de danse, centres de 
conditionnement physique, centre de Tai Chi, 
centres récréatifs, YMCA/YWCA, installations 
de loisirs municipales.

 YMCA/YWCA – formation des moniteurs.
 Groupes de naturalistes – vérifiez auprès des 

naturalistes de terrain locaux ou des groupes 
environnementaux locaux.

 Autres centres pour personnes âgées. 

« Le plus grand risque pour 
les aînés est celui d’être inactif  
physiquement. » 

Organisation mondiale de la 
santé, 1998

60 Section 4 - Vie active

VIELLIR DE FAÇON ACTIVE ET AUTONOME Guide communautaire sur la prévention des chutes et la vie active



Section 5

Rendre votre centre 
plus sécuritaire

Photo : Jan Jakobiec
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Introduction

Les dangers à l’intérieur et autour de votre centre 
peuvent exposer vos membres aux risques de chutes. 
Ils peuvent également les empêcher d’être actifs. 
Des changements simples peuvent souvent faire la 
différence. La présente section vous aide à cerner 
les problèmes potentiels à l’intérieur et autour de 
votre centre, et propose des façons de le rendre plus 
sécuritaire. En rendant votre environnement plus 
sécuritaire, où il y a moins de risques de chutes, vous 
en faites en même temps un endroit plus invitant à 
la vie active. Votre centre devient un lieu propice à 
l’activité physique!

Certaines questions concernant votre environnement 
ont des répercussions sur l’ensemble de la communauté. 
Voir la Section 6 : Faire de votre communauté un lieu plus 
sécuritaire pour des idées sur la façon de vous réseauter 
et de travailler avec d’autres groupes afin d’aborder les 
préoccupations de la communauté dans son ensemble. 

Dans quelle mesure votre centre 
est-il sécuritaire?

Plusieurs facteurs à l’intérieur et autour de votre centre 
influent sur le fait que vos membres sont ou non 
exposés à faire des chutes. Jetez un coup d’œil autour 

Section 5

Rendre votre centre 
plus sécuritaire

Messages clés

Les organismes peuvent 
aider à réduire les 
chutes en faisant des 
changements dans leurs 
propres édifices.

En faisant participer les 
membres à une meilleure 
sécurité des installations, 
vous pouvez faire de la 
sensibilisation tout en 
réduisant les coûts. 

Les environnements 
sécuritaires favorisent 
également la vie active.
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Enlevez la neige dans l’entrée 
menant à votre centre.
Photo : Jan Jakobiec
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Les centres propices à l’activité sont sécuritaires et 
attrayants

Sécuritaires
Les dangers qui accroissent les risques de chutes ont été éliminés le plus possible.

 On peut utiliser les escaliers en toute sécurité.
 Les surfaces des planchers sont sèches et libres de tout encombrement ou 

obstacles.
 Les chemins-piétons extérieurs sont bien éclairés et libres de fissures ou de trous et, 

l’hiver, libres de glace et de neige. 

Attrayants
Les environs en font des lieux plaisants pour y faire de l’activité.

 Le fait d’être actif est favorisé et renforcé par des indices visuels – par exemple, 
une affiche encourage les gens qui en sont capables à prendre l’escalier plutôt que 
l’ascenseur.

 À l’extérieur, les cheminements-piétonniers ou les sentiers sont attrayants 
visuellement et il y a des bancs pour que les membres puissent s’y reposer lorsqu’ils 
vont faire une promenade. 

de vore centre. Puis, lisez la liste dans la Section 8 : Outil 
du programme 9 : Votre centre est-il sécuritaire et accueillant? À 
combien de points de la liste pouvez-vous répondre : 
« Oui, cela décrit notre espace »?

Plusieurs dangers ont trait aux surfaces sur lesquelles 
les gens marchent, aux escaliers qu’ils utilisent et à un 
bon éclairage. Voici des choses simples que votre centre 
peut faire pour réduire le risque de chute : 

Les surfaces sur lesquelles les gens marchent sont 
sécuritaires.

 Les surfaces des planchers ne sont pas encombrées, 
elles sont bien entretenues et non glissantes. 
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Les entrées sont sécuritaires.
 Il y a des tapis dont l’envers est antidérapant. 
 Il y a des bancs ou des chaises solides près des 

portes où les gens peuvent s’asseoir pour mettre 
leurs bottes ou leurs chaussures. 

 Les cheminements-piétons sont rapidement 
nettoyés de la neige et la glace qui les couvrent 
en hiver.

 Des boîtes de sable et de gravillon sont 
disponibles à l’extérieur pendant l’hiver. 

Les escaliers sont sécuritaires.
 Les escaliers ont des rampes solides. 
 Les bords de marches sont marqués d’une couleur 

contrastante de façon à les rendre plus visibles. 
 Il y a suffisamment d’éclairage dans les escaliers 

de sorte qu’il n’y a pas d’ombres ou d’endroits 
sombres. 

 La surface des escaliers est antidérapante pour 
assurer une bonne pose des pieds. 

 Les escaliers extérieurs sont gardés libres de 
neige et de glace. 

L’éclairage est adéquat. 
 Tous les endroits sont bien éclairés. 
 On utilise le maximum de wattage recommandé 

pour l’appareil d’éclairage. 
 Lorsque que votre centre est le plus sécuritaire 

possible, réfléchissez comment vous pouvez 
encourager vos membres à être plus actifs. 
Par exemple, affichez un simple message pour 
encourager ceux qui le peuvent à prendre 
l’ecalier plutôt que l’ascenseur : « Utiliser 
l’escalier, c’est bon pour votre cœur! » Vous 

On peut rendre les escaliers 
plus sécuritaires.
Photo : Mike Patterson
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pourriez aussi peindre, directement sur l’ecalier, 
le message «Utilisez la rampe ». 

Que peut faire votre organisme?

Votre organisme peut probablement faire beaucoup 
de choses. Il n’est pas nécessaire que les changements 
coûtent cher et, souvent, les petits changements font 
une énorme différence. Vous pouvez : 

 Founir de l’information et des occasions 
d’apprentissage.

 Mener des vérifications régulières des lieux, à 
l’intérieur et autour de votre centre. 

 Faire des adaptations à l’intérieur et autour de 
votre édifice pour le rendre plus sécuritaire. 

 Nouer des relations avec votre communauté 
pour obtenir du soutien. 

Offrez de l’information et des occasions 
d’apprentissage à vos membres

Utilisez une gamme de différentes stratégies afin d’aider 
vos membres à devenir conscients des dangers qui 
peuvent les exposer au risque de chute, par exemple  :

Discussions de groupe 
 Demandez à vos membres de partager des 

histoires concernant les chutes et les dangers 
ayant contribué à une chute.

 Demandez-leur ce qui rend difficile ou facile le 
fait d’être actifs 

 Trouvez quelles caractéristiques de votre édifice, 
ou d’autres édifices, pourraient, selon eux, 
accroître leur risque de chute. 

Votre organisme peut 
faire des changements 
et réduire les risques 
de chutes. De petits 
changements peuvent 
faire une énorme 
différence. 
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Affiches 
 Affichez l’information pour encourager vos 

membres à signaler les dangers à l’intérieur et 
autour de votre centre aux autorités concernées. 

 Mettez des rappels pour les membres afin qu’ils 
utilisent les rampes d’escalier. 

Babillards ou bulletins 
 Informez vos membres des changements que 

vous êtes en train de faire afin de créer un centre 
plus sécuritaire. 

 Faites des suggestions à savoir comment ils 
peuvent aider. 

Faites des vérifications de sécurité 
Section 8 : Outil du programme 9 – Votre centre est-il sécuritaire 
et accueillant? Il s’agit d’une liste de vérifications pour vous 
aider à chercher les dangers de chutes à l’intérieur et 
autour de votre centre. Vous pourriez même élaborer des 
politiques dans votre organisme et aborder ces questions :

Qui devrait faire les vérifications de sécurité?
Les vérifications de sécurité peuvent être effectuées 
par un membre du personnel ou un bénévole. Vous 
pourriez faire participer vos membres à la conduite de 
vérifications de sécurité dans le cadre d’un programme 
normal. Ou vous avez peut-être un comité sur la santé 
et la sécurité qui peut s’en charger. 

À quel intervalle les vérifications devraient-elles être 
effectuées? 

Les vérifications de sécurité devraient être effectuées 
sur une base régulière. Beaucoup de choses qui sont 
jugées sécuritaires s’usent avec le temps ou sont 

Les babillards sont une façon 
d’informer vos membres.
Photo : Jan Jakobiec
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négligées. Par exemple, vous avez peut-être placé un 
tapis antidérapant à l’entrée de votre édifice mais 
l’envers n’est plus intact. De façon générale, une bonne 
stratégie consiste à effectuer une vérification de sécurité 
à chaque saison. Une vérification d’hiver pourrait tenir 
surtout compte des risques additionnels qu’entraîne 
la présence de neige ou de glace et les façons de 
minimiser ces risques. 

Faites des changements à l’intérieur et autour 
de votre édifice 

La liste de vérification des dangers (Section 8 : Outil du 
programme 9 – Votre centre est-il sécuritaire et accueillant?) 
présente des recommandations spécifiques pour vous 
guider dans votre travail visant l’amélioration de la 
sécurité de l’espace, à l’intérieur et autour de votre 
centre. Toutefois, la mise en œuvre de la plupart 
des changements exige certaines ressources – du 
financement et des gens. Par exemple, l’achat d’un tapis 
antidérapant pour l’entrée principale peut être coûteux. 
Pour beaucoup d’organismes, la question des coûts est 
un facteur prohibitif  pour le plus simple changement à 
leur environnement physique. 

Voici quelques stratégies qui pourront peut-être vous 
aider à trouver les ressources nécessaires pour faire les 
changements requis. 

Collecte de fonds
Vous avez peut-être déjà fait une collecte de fonds à 
votre centre. Les possibilités d’activités de collecte de 
fonds sont innombrables, mais voici quelques idées 
simples pour vous aider : 

Trouvez des façons de 
diminuer les dangers tels que 
des tapis non-fixés au sol, 
dans votre centre. 
Photo : Judy Kavanagh
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 Accueillir ou participer à un bazar dont les 
produits auront été fournis par vos membres. 

 Préparer une vente de pâtisseries. 
 Faire participer les enfants et petits-enfants à 

l’organisation d’un lave-auto. 
 Organiser une activité spéciale comme un 

concert ou un souper. 
 Organiser un encan de collecte de fonds. Vos 

membres accepteront peut-être de contribuer 
une heure, ou même une journée, au profit 
de votre encan de collecte de fonds. Plusieurs 
personnes pourraient être heureuses d’offrir 
un prix pour deux heures de consultation en 
informatique, cinq heures de cours de tricot ou 
une fin de semaine dans un chalet d’été. 

N’oubliez pas d’aviser les médias de la tenue de votre 
collecte de fonds afin d’annoncer l’activité au public.

Ayez recours à des bénévoles
Il y a sans aucun doute une foison de talents et 
d’habiletés au sein de votre groupe de membres. 
Y a-t-il un menuisier à la retraite? Ou un homme 
à tout faire? Ou quelqu’un qui adore peindre? Les 
bénévoles peuvent venir de l’extérieur de votre centre 
également. Cherchez des groupes connus pour l’aide 
qu’ils apportent de temps en temps, par exemple, des 
groupes de jeunes comme les cadets, les scouts, ou les 
guides. Il est possible qu’il y ait également dans votre 
communauté une association de bénévoles qui aide à 
réseauter les personnes bénévoles à des organismes à 
la recherche d’aide. Travailler avec des bénévoles de la 
communauté peut s’avérer une expérience enrichissante 
à la fois pour les membres et pour la personne bénévole. 

Vos membres peuvent rendre 
votre centre plus propice aux 
activités
Photo : Judy Kavanagh
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Intégrez la participation aux changements dans le 
cadre d’un programme ou d’une activité

Examinez des façons d’intégrer les changements 
physiques dans vos programmes. Par exemple :

 Mettez en place un club de menuisiers pour 
superviser l’installation de rampes dans les escaliers. 

 Invitez un groupe de jardinage à examiner la 
possibilité de planter des fleurs afin d’améliorer 
le coup d’œil dans les environs, à l’extérieur de 
votre centre, et pour promouvoir la marche. Une 
des activités du groupe pourrait comprendre 
l’entretien hebdomadaire des jardins. 

 Organisez un concours dont le but serait de 
dessiner l’enseigne la plus convaincante pour 
encourager les membres à utiliser l’escalier. 
Cette enseigne serait placée près de l’escalier et 
de l’ascenseur.

 Lancez un défi à vos membres afin qu’ils 
suggèrent des façons originales d’éliminer les 
dangers à l’intérieur et autour de votre centre. 

Parrainage
Parlez avec des entrepreneurs locaux. Ils pourraient 
être d’accord pour parrainer une activité ou aider à 
compenser certains coûts associés à un changement. 
Cette « aide » peut signifier des taux réduits ou 
même des produits et services gratuits. Souvent, 
les commanditaires vous demandent de faire la 
publicité de l’entreprise ou du magasin qui a fourni 
le soutien financier. Remerciez-les en mettant un 
panneau publicitaire près du produit qu’ils ont offert 
gracieusement, envoyez-leur une lettre de remerciement 
qu’ils pourraient afficher dans l’entrée de l’entreprise ou 

Les bénévoles sont 
précieux. Il y a peut-être 
des gens qui possèdent 
certaines habiletés et qui 
pourraient prêter main-
forte au cours de certains 
changements.
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publiez un mot concernant leur soutien dans le bulletin 
de votre organisme. 

Certaines entreprises que vous pourriez approcher pour 
du parrainage :

 Quincailleries ou autres magasins de détails qui 
vendent des produits comme des barres d’appui, 
des tapis antidérapants, des bancs, ou de la 
peinture. Le secret consiste à regarder ce que 
vend le magasin et de faire en sorte que vous 
y trouviez votre compte, en fonction de vos 
besoins. 

 Fournisseurs de services tels que les 
entrepreneurs susceptibles de vous aider à faire 
les changements auxquels vous avez pensé, 
par exemple, installer des rampes d’escalier 
ou construire des cheminements piétonniers 
sécuritaires autour de votre centre. 

Pour vous aider à faire de votre 
édifice un lieu à l’abri des chutes

Voir la Section 8 : Outils du programme 
 Outil du programme 9 – Votre centre est-il sécuritaire et 

accueillant?
 Outil du programme 24 – Liste de contacts

Liste de contacts – Faire de votre 
centre un lieu sécuritaire 

Si vous ne l’avez pas encore fait, vous voudrez peut-être 
préparer un cahier dans lequel vous inscrirez les noms de 
contacts que vous établissez en démarrant vos activités 
relatives à la prévention des chutes et à la vie active. Voir 

Parlez avec des entrepreneurs 
locaux.
Photo : Jan Jakobiec
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la Section 8 : Outil du programme 24 – Liste de contacts pour 
un format de liste que vous pourriez utiliser. 

Votre connaissance des groupes qui pourraient vous 
aider à faire de votre centre un lieu plus sûr progressera 
au fil du temps. Deux genres de groupes auxquels il 
faut penser :

Des groupes avec lesquels vous pourriez prendre 
contact pour de l’aide en vue des changements à faire 
dans votre centre ou votre quartier : 

 Association régionale de quincailliers
 Quincaillerie locale
 Groupes locaux de jeunes 
 Clubs philantropiques locaux
 Médias imprimés 
 Stations de radio
 Réseaux de télévision communautaire

Le personnel de la municipalité à qui vous 
pouvez signaler les dangers. Les numéros utiles 
comprendraient : 

 Le central téléphonique de la ville; 
 Les numéros spéciaux où signaler les dangers : 

ligne d’assistance téléphonique /en général, 
trottoirs, risques d’accident, feux de circulation, 
feux d’arrêt ou passerelles à piétons; 

 Les numéros spéciaux pour signaler les obstacles 
à la vie active tels que : manque d’arbres ou de 
bancs ou transport public inadéquat.

Un centre propice à l’activité 
physique encourage ses 
membres à être actifs et à 
réduire leur risque de chute.
Photo : Jan Jakobiec
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Un partenariat pour le changement

Le service de santé publique et un centre de santé 
communautaire à Ottawa ont travaillé en collaboration 
dans le cadre d’un projet pilote sur la sécurité dans les 
escaliers. Le projet avait pour but de :

 Accroître la sensibilisation à la sécurité dans les 
escaliers;

 Vérifier la sécurité dans les escaliers des 
immeubles où habitaient des personnes âgées et 
examiner les enjeux;

 Créer un espace de soutien entre les personnes 
âgées, les propriétaires d’immeubles, les 
entreprises et d’autres groupes pour la sécurité 
dans les escaliers;

  Appuyer les personnes âgées pour qu’elles 
prennent des mesures concrètes en matière de 
sécurité dans les escaliers. 

Sept personnes âgées ont pris part à une vérification de sécurité dans les escaliers de leur 
immeuble d’habitation. Elles ont trouvé que l’absence de marquage de tons opposés sur le 
bord des marches constituait un danger pour les résidents de l’immeuble. Une lettre et un 
rapport sur la sécurité dans les escaliers ont été envoyés au propriétaire de l’immeuble et 
au gestionnaire du programme des locataires. 

Comme les résidents ne disposaient pas de fonds à cette fin, l’association des locataires 
de l’immeuble et le gérant de l’immeuble ont travaillé de concert avec une école secondaire 
locale pour que les modifications soient faites. Les étudiants de l’école secondaire ont peint 
le bord des marches en utilisant une peinture contrastante dans le cadre de leur travail 
communautaire. Ainsi, les personnes âgées se sentent davantage en sécurité en utilisant 
les escaliers. 

Photo : Jan Jakobiec
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Section 6

Faire de votre communauté 
un lieu plus sécuritaire

Photo : Dan Burden, www.pedbikeimages.org
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Introduction

Vous savez maintenant que, pour les personnes 
âgées, rester actives est une part importante de leur 
santé et de leur autonomie. La marche est la façon la 
plus populaire de demeurer actif. Malheureusement, 
plusieurs quartiers ne sont pas conçus ou entretenus 
en ayant à l’esprit les personnes âgées. Une simple 
promenade en descendant la rue peut exposer 
les personnes âgées aux risques de chutes et de 
blessures. Les problèmes liés à la circulation ou aux 
actes criminels peuvent accentuer le sentiment de 
vulnérabilité des personnes âgées22. 
 
Regardez autour de vous! Quels dangers de chute y a-
t-il pour les personnes âgées dans votre quartier? Votre 
quartier est-il propice à l’activité physique pour les 
personnes âgées? 

La présente section vous aide a cerner les problèmes 
possibles dans votre quartier et votre communauté. 
Elle examine également les façons par lesquelles votre 
organisme, seul ou en collaboration avec d’autres 
groupes, peut contribuer à créer une communauté plus 
propice à l’activité physique pour tous. 

Section 6

Faire de votre communauté 
un lieu plus sécuritaire

Messages clés

Plusieurs choses dans 
la communauté peuvent 
poser des dangers pour 
les personnes âgées 
qui désirent faire de la 
marche. 

En partenariat avec 
d’autres groupes, 
votre organisme peut 
contribuer à faire de la 
communauté un endroit 
plus sécuritaire pour les 
personnes âgées actives. 

Les communautés qui 
sont sécuritaires incitent 
les personnes âgées à 
être actives. 

77
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Problèmes possibles dans votre 
communauté 

La liste suivante met en évidence les choses les plus 
courantes dans une communauté qui pourraient 
exposer les personnes âgées au risque de chute. 
Plusieurs d’entre elles pourraient aussi empêcher 
les personnes âgées de faire de l’exercice alors que 
normalement elles auraient tendance à être actives à 
l’extérieur de chez elles. Si vous désirez une liste plus 
complète des problèmes potentiels et des conseils pour 
améliorer la situation dans votre communauté, voir la 
Section 8 – Outil du programme 10 – Votre quartier est-il 
sécuritaire et propice à l’activité? 

Dangers sur les trottoirs et les rampes d’accès
 Trottoirs inégaux ou brisés.
 Objets laissés sur le trottoir tels des vélos, jouets 

ou déchets.
 Rampes d’accès trop inclinées.
 Absence de trottoirs, obligeant le piéton à 

marcher sur l’accotement.
 Surfaces couvertes d’eau, de glace ou de neige.

Risques d’accidents et dangers routiers 
 Les voitures qui ne respectent pas les feux rouges 

– les conducteurs foncent sur les piétons qui 
traversent au feu vert.

 Les voitures qui ne s’arrêtent pas aux passerelles 
à piétons.

 Les voitures qui dépassent les limites de vitesse. 
 Les passerelles à piétons mal situées 
 Les passerelles à piétons dont les surfaces ne 

sont pas égales. 

Votre quartier est-il propice à 
l’activité physique?
Photo : Judy Kavanagh



 Des feux pour piétons qui ne donnent pas 
suffisamment de temps pour traverser la rue en 
toute sécurité.

Risques à la sécurité personnelle :
 Éclairage inadéquat;
 Peur des actes criminels;
 Pas suffisamment de gens dans les rues pour les 

aider s’ils ont un problème;
 Aucun ami avec qui marcher.

Ce que peut faire votre organisme

Certains changements au niveau de la communauté 
exigent une action à long terme pour influer sur les 
politiques et les pratiques. D’autres consistent à prendre 

« 82 % des Canadiens 
souhaiteraient marcher 
davantage. »

Sondage national sur le 
transport actif, 1998
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Les quartiers et les communautés propices à l’activité 
sont sécuritaires et attrayants :

Sécuritaires
Les caractéristiques qui favorisent la sécurité personnelle (par exemple, un bon éclairage) 
sont présentes.

 On y aborde les questions concernant la sécurité des piétons (par exemple, les 
feux aux intersections donnent suffisamment de temps pour traverser les rues 
achalandées).

 Les trottoirs, les escaliers, les planchers, et d’autres endroits où les gens 
déambulent, sont libres de dangers. 

Attrayants
 Les sentiers relient les maisons aux magasins, aux écoles et aux entreprises, invitant 

chacun à se promener à pied.
 Les cheminements piétonniers sont ombragés, protégés du vent; il y a des bancs et 

la vue y est attrayante.
 Les cheminements piétonniers passent par des endroits agréables comme des 

parcs, des rivières, ce qui encourage les gens à se promener à l’extérieur. 



des mesures simples pour faire une différence à court 
terme, par exemple : 

 Fournir de l’information et des occasions 
d’apprentissage à vos membres au sujet des 
problèmes causant les dangers de chute.

 Faire des vérifications régulières de votre 
quartier et encourager vos membres à faire 
la même chose, et à signaler les dangers aux 
autorités concernées.

 Aller à la rencontre d’autres groupes dans votre 
communauté pour du soutien et des partenariats 
dans le but de travailler ensemble à la réalisation 
de changements durables. 

Tous les piétons ne sont pas égaux!
 
Deux chercheurs canadiens ont fait un sondage dans des municipalités nord-américaines 
afin de savoir quelle vitesse de marche elles utilisaient pour calculer le temps que mettent 
les piétons pour traverser aux intersections. Sur les vingt-six municipalités ayant répondu 
au sondage, 85 % ont indiqué qu’elles utilisaient une vitesse de marche de 1,2 mètre/
seconde.
 
Les chercheurs ont ensuite testé les gens en laboratoire en chronométrant leur vitesse 
de marche. Les résultats ont démontré que la vitesse de marche normale moyenne des 
personnes âgées était plus lente que celle des autres  participants adultes. Par exemple, 
la vitesse normale moyenne pour les hommes adultes était de 1,34 mètre/seconde 
comparativement à 1,13 mètre/seconde pour les hommes plus âgés (vitesse moins élevée 
que celle indiquée par les municipalités). 
 
Les chercheurs recommandent aux municipalités d’adopter une vitesse de marche un peu 
moins élevée afin de permettre aux aînés de traverser en toute sécurité.
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Offrez de l’information et des occasions 
d’apprentissage à vos membres

Vous pouvez donner à vos membres de l’information et 
des outils pour les sensibiliser davantage aux problèmes 
dans leurs quartiers et leurs communautés. Vous pouvez 
également les aider à être proactifs concernant les 
dangers. Vos membres devraient savoir qu’ils peuvent, 
et doivent, signaler les dangers aux autorités concernées. 
Des groupes de discussion, des affiches, des babillards 
et des bulletins sont tous des outils servant à partager 
l’information. 

Groupes de discussion
Demandez à vos membres de partager leurs histoires. 
Quelles caractéristiques dans la communauté, craignent-
ils, pourraient augmenter leurs risques de chutes? 
Demandez-leur ce qui fait qu’il est difficile, ou facile, 
d’y être actifs? 

Présentez à vos membres la Section 9 :  Section 8 – Outil 
du programme 10 – Votre quartier est-il sécuritaire et propice à 
l’activité? 

 Encouragez-les à utiliser la liste de vérification et 
à partager les résultats. 

 Discutez des différentes façons d’attirer 
l’attention sur les surfaces inégales qui 
accroissent les risques de chutes, jusqu’à ce 
qu’elles puissent être réparées. Par exemple, 
utilisez des craies pour mettre en évidence les 
dangers en question. 

 Invitez des représentants de la municipalité à 
votre centre pour qu’ils discutent de la façon 
dont ils règlent les problèmes de sécurité liés à la 

Des passages pour piétons 
bien identifiés font partie 
d’une communauté propice à 
l’activité physique.
Photo : Judy Kavanagh
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circulation, l’entretien des passerelles à piétons 
ou les trottoirs. 

 Invitez les représentants d’autres groupes 
qui pourraient être intéressés à créer des 
communautés sécuritaires afin qu’ils rencontrent 
vos membres et partagent l’information avec eux. 

Affiches 
Affichez des rappels à l’intention des membres afin 
qu’ils vérifient la présence de dangers à l’extérieur de 
leur domicile en leur indiquant comment les signaler. 

Encouragez vos membres à être proactifs. Affichez 
l’information concernant les autorités responsables et la 
meilleure façon d’entrer en contact avec ces personnes. 

De vrais exemples de l’impact que peuvent avoir les lettres 

Au cours de l’hiver 1993-1994, deux aînés ont fait une chute sur le trottoir en rentrant à la 
maison après avoir participé à un programme d’exercice et d’artisanat à Ottawa, en Ontario. 
Très fâchés, ils ont écrit une lettre à leur conseiller municipal. Dans ces lettres, les aînés 
décrivaient les conditions dangereuses des troittoirs en hiver et demandaient la tenue d’une 
rencontre pour discuter de la sécurité sur les trottoirs en hiver. Une réunion publique a eu 
lieu. Soixante-cinq personnes âgées, des conseillers municipaux, du personnel de trois 
centres de soins de santé communautaire et le gestionnaire des services routiers de la Ville 
d’Ottawa y ont assisté. Cette réunion a donné lieu à la création d’un comité sur la sécurité 
des trottoirs en hiver. Voici les résultats de ces actions :

 Meilleur entretien des trottoirs 
 Enlèvement plus fréquent des amas de neige 
 Élaboration d’un programme régional pour « Un hiver actif, sans risques ». Les buts 

de ce programme sont de réduire le risque de chute par la promotion d’appareils 
et accessoires fonctionnels (p. ex., cannes, marchettes, crampons antidérapants 
pour bottes), d’inciter les personnes âgées à rester actives en hiver, et d’accroître la 
sensibilisation du public concernant la sécurité sur les trottoirs en hiver. 

« J’avais pensé qu’il serait 
plus facile d’utiliser la rampe 
d’accès plutôt que l’escalier. 
J’imagine que l’inclinaison de 
la rampe était trop marquée 
et mes chaussures un peu usées, 
alors mes pieds ont glissé sans 
que je ne puisse en arrêter le 
mouvement. »

Un aîné d’Ottawa 
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Fournissez le numéro de téléphone des autorités 
municipales locales. 

Babillards et bulletins 
Informez vos membres concernant les différents 
moyens adoptés par votre centre pour créer une 
communauté plus sécuritaire, et indiquez-leur comment 
ils peuvent aider. 

Faites connaître à vos membres l’existence d’autres 
groupes qui partagent leur intérêt pour une 
communauté plus sécuritaire. 

Affichez un numéro de téléphone où ils peuvent 
appeler s’ils voient des dangers dans leurs quartiers.

Parlez des outils qui sont susceptibles de les aider à 
être proactifs, notamment la Section 9 : Document #12 
– Formulaire pour signaler un danger ou la Section 8 : Outil du 
programme 23 – Modèle de lettre pour la mairie. 
 
Faites des vérifications dans le quartier 
En tant qu’organisme ou centre, vous pouvez 
contribuer à la vérification de votre quartier pour y 
déceler tout danger possible. Jetez un coup d’œil dans 
votre quartier et votre communauté. Pour vous aider, 
utilisez la Section 8 : Outil du programme 10 – Votre quartier 
est-il sécuritaire et propice à l’activité? Cet outil comporte 
une liste de vérification des dangers de chutes ainsi que 
des obstacles à l’activité sécuritaire dans votre quartier. 
Vous pourriez également élaborer des politiques au sein 
de votre organisme qui traitent des questions suivantes :

Qui devriez-
vous appeler 
pour signaler un 
danger ?

Dans les immeubles 
d’habitation, les magasins 
ou les restaurants, 
communiquez avec 
le propriétaire ou le 
gestionnaire.

Dans un mail, communi-
quez avec la personne en 
autorité dans le mail.

Dans votre centre, 
communiquez avec la 
Division de la santé et de 
la sécurité, le directeur, 
les gestionnaires ou le 
président. 

Dans les rues de la ville 
ou sur les trottoirs, ou 
dans des édifices munici-
paux, communiquez avec 
la municipalité locale. 
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Qui devrait se charger de la vérification des dangers 
dans le quartier? 

Ces vérifications peuvent être faites par du personnel 
attitré ou des bénévoles. Vous voudrez peut-être faire 
participer vos membres dans la conduite des vérifications 
de sécurité dans le cadre d’un programme régulier. 

À quelle intervalle les vérifications devraient-elles être 
faites? 

Les vérifications de quartier devraient être faites 
à intervalles réguliers et les dangers rapportés aux 
autorités compétentes. Quelque chose que l’on a 
considéré comme sécuritaire au début devient usé 
avec le temps ou négligé. À titre indicatif, faites une 
vérification de sécurité à chaque saison. La vérification 
d’hiver pourrait mettre l’accent sur les risques 
supplémentaires occasionnés par la neige ou la glace et 
présenter des stratégies pour minimiser ces risques. 

Le personnel de la ville ou des municipalités n’est pas 
au courant d’un danger à moins que quelqu’un les en 
informe.

Toutes les municipalités doivent suivre un processus formel :

Réparation des trottoirs : La plupart des municipalités ont un plan visant à repérer 
les trottoirs qui ont besoin de réparation, et un système d’établissement des priorités 
d’entretien. 

Sécurité routière : Les gestionnaires de la circulation ont des systèmes servant à 
établir différents paramètres tels que les limites de vitesse, les endroits où placer les 
enseignes dans les quartiers comprenant des écoles ou des résidences pour personnes 
âgées, et la synchronisation des feux de circulation aux intersections piétonnières. 
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Faites la vérification de votre 
quartier à chaque saison 
afin d’identifier les dangers 
possibles.
Photo : Dan Burden
www.pedbikeimages.org



Qui devrait se charger de la liaison avec les autorités 
municipales pour signaler les dangers, assurer 
le suivi et vérifier si quelqu’un s’occupe des 
problèmes signalés?

Réseautez-vous à votre communauté
En examinant comment votre organisme peut 
contribuer à faire de votre environnement un lieu 
plus sûr, vous voudrez sans doute vous réseauter à 
d’autres groupes. Cherchez des gens qui partagent vos 
préoccupations et qui peuvent contribuer à trouver des 
solutions. La collaboration est particulièrement utile 
lorsque différents groupes ont un intérêt commun et 
lorsque les solutions comportent des changements à 
long terme. Habituellement, les groupes sont en mesure 
de partager l’information et de trouver des façons de se 
soutenir mutuellement. Occasionnellement, ils peuvent 
partager des ressources et mettre en place des projets 
conjoints. La vérité est que, quand il y a un problème, 
plus il y a de voix qui se font entendre, plus il est facile 
d’obtenir une action de la part de la mairie. 
Lorsque vous réfléchissez à qui pourrait collaborer 
avec vous, pensez à qui d’autre utilise votre quartier, 
qui d’autre partage vos préoccupations, et qui d’autre 
est en mesure de participer au moment souhaité. Jouir 
d’un environnement plus sécuritaire pour les personnes 
qui marchent n’est pas la préoccupation exclusive des 
personnes âgées. Certains alliés potentiels sont : 

 Les écoles, les familles, les centres récréatifs et les 
centres communautaires qui veulent des routes 
sécuritaires et accessibles aux enfants. 

 Les personnes qui ont des contraintes physiques 
 Les clubs de marche ou de cyclistes 

La collaboration peut rendre 
votre communauté plus 
sécuritaire.
Photo : Jan Jakobiec
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 Les groupes d’environnementalistes ou de 
naturalistes

 Les entreprises ou services locaux
 Groupes qui parrainent des activités spéciales 

comme “La Journée internationale Marchons 
jusqu’à l’école”.

 Des professionnels de la santé 

Des exemples de travail avec d’autres personnes dans la 
communauté : 

 Prendre contact avec une quincaillerie locale pour 
obtenir un parrainage de la peinture qui servira 
à marquer les bords des marches d’escalier (avec 
la permission de la direction de l’immeuble) qui 
posent problème dans votre quartier.

 Prendre contact avec un club philantropique 
local pour qu’il parraine l’achat d’un banc ou 
donne des plantes pour faire un jardin de fleurs. 

 Prendre contact avec les médias afin d’accroître 
la sensibilisation à cette question. La Section 8 : 
Outil du programme 15 – Conseils pour travailler avec 
les médias présente des suggestions sur la façon 
d’approcher les médias. 

 Travailler en collaboration avec des groupes 
sachant influencer l’opinion publique dans le 
but de promouvoir des communautés plus 
sécuritaires pour y faire de la marche et du 
vélo. Par exemple, « Vert l’action  » a déjà une 
campagne de promotion des communautés 
plus sécuritaires pour les cyclistes et ceux qui 

Trouvez des alliés dans les 
entreprises locales.  
Photo : Jan Jakobiec
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marchent. La Section 8 : Outil du programme 16 
– Conseils pour influencer l’opinion publique offre des 
suggestions pour vous aider, vous et vos alliés, à 
changer l’opinion publique. 

 Mettre sur pied un groupe de personnes 
pour réclamer des changements. Différentes 
personnes participent aux décisions qui touchent 
notre environnement. Par exemple, différents 
spécialistes de la planification et décideurs 
partagent les responsabilités au niveau de la 
sécurité routière, la sécurité dans le quartier et 
la sécurité des piétons, l’utilisation du territoire 
et le design commuautaire. Les gens qui 
veulent un changement sont souvent obligés de 
communiquer avec une panoplie d’individus. Vos 
efforts peuvent viser des alliés au sein de la mairie 

Un partenariat réussi 

Au Manitoba, un comité local a rencontré des aînés pour discuter de ce qui les aiderait à 
devenir plus actifs dans leur communauté. Une idée a fait l’unanimité – mettre des bancs 
le long de la rue principale. De cette façon, les aînés pourraient non seulement marcher 
pour faire leurs courses, mais ils auraient également un endroit sécuritaire et confortable où 
s’asseoir et se reposer lorsqu’ils en sentiraient le besoin. 

Le comité a fait une présentation à une association d’entraide locale et à la municipalité. 
La réponse a été enthousiaste et immédiate. L’association d’entraide et les entreprises 
ont offert les bancs gratuitement et la municipalité les a installés. Les aînés avaient la 
possibilité de marcher pour faire leurs courses. 

Maintenant, les gens de tous âges utilisent les bancs. Ils ne sont pas seulement un 
endroit de repos pour les aînés mais un lieu de rencontre dont profitent tous les résidents 
de la communauté. 
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ainsi que d’autres groupes de citoyens dans la 
communauté. Voir la Section 8 : Outil du programme 
17 – Conseils pour militer en faveur du changement.

Afin de vous aider à créer un 
quartier plus sécuritaire

Voir la Section 8 : Outils du programme
 Outil du programme 10 – Votre quartier est-il 

sécuritaire et propice à l’activité? 
 Outil du programme 23 – Modèle de lettre pour la 

mairie
  Outil du programme 15 – Conseils pour travailler avec 

les médias
 Outil du programme 16 – Conseils pour influencer 

l’opinion publique
 Outil du programme 17 – Conseils pour militer en 

faveur du changement 
 Outil du programme 24 –Liste de contacts

Voir la Section 9: Documents à distribuer 
 Document #12 – Formulaire pour signaler un danger 

Voir la Section 10 : Activités
 Activité 3 – Q-AAP
 Activité 4 – Activités physiques : formulaire de 

consentement du participant
 Activité 5 – L’abc de la formation d’un club de marche 

La neige et la glace sur les 
trottoirs peuvent poser des 
dangers pour les personnes 
âgées.
Photo : Judy Kavanagh
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Une collaboration fructueuse avec 
l’administration municipale

Suite à un travail de collaboration avec l’administration 
municipale, une ligne d’assistance téléphonique a 
été établie dans la municipalité de Prince George, en 
Colombie-Britannique, afin de repérer les trottoirs qui 
avaient besoin de réparation. On a créé un comité 
consultatif communautaire chargé de déterminer les 
domaines de priorités concernant les initiatives de 
prévention des chutes, et la priorité a été accordée à 
la réparation des trottoirs posant des risques pour la 
sécurité des piétons. 

Un représentant du comité a communiqué avec un conseiller municipal favorable à cette 
cause. Le conseiller l’a adressé à un ingénieur de la ville qui s’intéressait personnellement 
à la question de la sécurité dans l’environnement. Cet ingénieur avait déjà mis en place une 
banque de données dans le but de recueillir des données sur les endroits faisant problème 
(lieu, utilisation, danger pour qui, problème signalé, etc.). Toutefois, cet ingénieur n’avait 
pas le mandat de sortir inspecter chaque trottoir, chaque terre-plein et de vérifier tout autre 
problème potentiel. Les citoyens, y compris les aînés et les anciens combattants, qui se 
promenaient partout, étaient très au courant des lieux faisant problème.  

La municipalité a accepté de mettre en place une ligne d’assistance téléphonique pour  
prendre les appels signalant les endroits problématiques. L’information était acheminée 
directement au Service technique et était entrée dans la base de données. L’endroit était 
inspecté dans les 48 heures suivant le signalement. S’il s’agissait d’une « réparation 
facile », la réparation était faite sur le champ. Si non, on plaçait la demande dans le plan de 
travail en fonction de la liste de priorités selon les critères de réparation.
 
Bien que ce groupe ait reçu du financement pour faire connaître l’existence de la ligne 
d’assistance téléphonique pendant la phase d’essai, il sera nécessaire de faire une collecte 
de fonds pour la publicité et pour maintenir le service après cette période. Néanmoins, le 
programme se déroule bien et a permis des améliorations notoires au niveau de la sécurité 
extérieure dans la région de Prince George. 

Tom MacLeod, Prince George



Liste des contacts – Faire de 
votre communauté un lieu plus 
sécuritaire

Si vous ne l’avez pas encore fait, vous pourriez préparer 
un cahier dans lequel vous noterez tous les contacts que 
vous établissez en commençant les activités liées à la 
prévention des chutes et à la vie active. Voir la Section 8 : 
Outil du programme 24 – Liste de contacts, un type de liste 
que vous pourriez utiliser. 
 
Les organismes que vous trouverez peut-être utiles 
dans vos efforts pour promouvoir des quartiers et des 
collectivités plus sécuritaires sont au niveau des :

 Contacts avec les médias : imprimés, radio, TV, 
journaux du quartier /de la communauté;

 Contacts avec la municipalité : ligne d’assistance 
téléphonique, personnes responsables de la 
sécurité des piétons et la sécurité routière, votre 
maire et votre conseiller municipal;

 D’autres groupes communautaires : unité 
de santé publique, groupe de défense des 
personnes âgées, coalitions pour la sécurité ou la 
prévention des chutes et des groupes de loisirs 
communautaires. 
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Introduction

L’évaluation est quelque chose que nous faisons tous 
les jours. Nous rassemblons et examinons l’information 
concernant les choses que nous faisons de façon à tirer 
profit de nos expériences. Au fur et à mesure que vous 
vous engagez dans des programmes de prévention 
des chutes et de vie active, vous vous poserez 
vraisemblablement des questions pour savoir dans 
quelle mesure vos efforts ont porté fruit. Vous voudrez 
peut-être obtenir de l’information pour vous aider à 
planifier vos futurs programmes. Vous pourriez aussi 
avoir besoin de faire une évaluation pour répondre aux 
exigences des bailleurs de fonds ou pour justifier un 
nouveau financement. 

Que votre évaluation soit simple ou compliquée, les 
étapes fondamentales sont les mêmes : 

 Planifiez votre évaluation. 
 Faites la collecte d’information. 
 Interprétez vos résultats. 
 Utilisez et partagez vos résultats. 

Planifiez votre évaluation 

L’évaluation commence par un énoncé clair de ce que 
vous espérez accomplir au cours de votre programme 

Section 7

Évaluation de votre 
programme

Messages clés

L’évaluation de programme 
vous aide à déterminer si 
vous avez fait ce que vous 
espériez faire. 

L’évaluation peut vous 
aider à planifier de futures 
programmes.

L’évaluation détermine 
quelle information 
recueillir, comment 
et quand l’obtenir, et 
comment l’utiliser.

Une entrevue avec vos 
membres peut vous procurer 
de l’information sur votre 
programmation.
Photo : Jan Jakobiec

93



« Prenez un peu de temps pour 
réfléchir à ce que vous voulez 
exactement savoir concernant 
cette initiative. Votre 
méthode d’évaluation devrait 
traiter de questions simples 
et importantes pour votre 
communauté, votre personnel 
et, dernier point mais non le 
moindre, pour vos bailleurs de 
fonds. »

Community Tool Box 30:3

94 Section 7 - Évaluation de votre programme

VIELLIR DE FAÇON ACTIVE ET AUTONOME Guide communautaire sur la prévention des chutes et la vie active

et des stratégies que vous utiliserez pour la mise en 
œuvre du programme. Dans le cadre de l’évaluation, 
vous déterminerez de quel type d’information vous 
avez besoin pour répondre à des questions clés, et 
comment vous obtiendrez cette information. 

Quoi demander
Quand un programme est terminé, vous voulez savoir :

Avons-nous fait ce que nous avions dit que nous 
ferions? 

Cette information provient principalement des registres 
du programme. Par exemple, le nombre de fois ou 
d’heures que le programme a été offert et le nombre de 
participants inscrits au programme.

Qu’avons-nous appris au sujet de ce qui a fonctionné 
et de ce qui n’a pas fonctionné? 

Tout ce que vous avez fait n’aura probablement pas eu 
un succès égal. Vous pourrez en juger à partir de ce que 
vous espériez réaliser au départ. Voici quelques questions 
sur lesquelles bâtir cette partie de l’évaluation : 

 Qu’est-ce qui a bien réussi pour vous permettre 
d’atteindre tous les objectifs du programme? 
Pourquoi?

 Qu’est-ce qui n’a pas bien fonctionné? Pourquoi?
 Qu’avez-vous appris concernant l’organisation de 

ce programme?
 Qu’avez-vous appris concernant le travail 

avec d’autres personnes dans le cadre de ce 
programme (si vous avez travaillé avec un autre 
organisme)?



Quelle différence ce programme a-t-il fait? 
Afin de savoir si votre programme a fait une 
différence, vous devez pouvoir mesurer si les choses 
ont changé ou non. Vous voulez aussi savoir si tel ou 
tel changement est lié à votre programme. Voici des 
questions que vous pourriez poser : 

 Quels changements les participants ont-
ils vécus au niveau des attitudes, des 
connaissances, des habiletés ou des 
comportements en suivant ce programme? 

 Quels changements au niveau des attitudes, 
des connaissances, des habiletés ou des 
comportements avons-nous vécus (les 
organisateurs) en offrant ce programme? 

 Comment notre engagement envers la 
communauté, dans son ensemble, a-t-il changé 
(si c’est le cas) à la suite de ces programmes? 

 Dans quel sens notre centre est-il devenu plus 
propice à l’activité pour nos membres?

Que pourrions-nous faire différemment? 
La réponse à cette question se trouve dans la section 
« Leçons apprises » de votre évaluation. Vos résultats 
vous aideront à déterminer les éléments suivants :

 Que recommanderiez-vous à d’autres groupes 
offrant ce programme?

 Quelles nouvelles habiletés et ressources seraient 
nécessaires pour améliorer ce programme?

 Quelle difficulté rencontrée devrait faire l’objet 
d’une attention particulière, si vous deviez offrir 
ce programme de nouveau?
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Demandez à vos membres 
ce qu’ils pensent de vos 
programmes.
Photo : Jan Jakobiec



Comment obtenir l’information dont vous avez 
besoin 

Ensuite, vous devez prendre les moyens nécessaires 
pour savoir où se trouve l’information dont vous avez 
besoin. Vous pouvez en parler à votre personnel ou 
à vos bénévoles, réviser les dossiers de programmes 
ou interroger vos membres. Vous pouvez faire une 
vérification sur place de votre centre même afin de 
déterminer quels dangers ont été éliminés et quels 
dangers sont toujours présents. 

Il faut que les outils d’évaluation soient élaborés en fonc-
tion du programme à évaluer. Toutefois, vous pouvez 
adapter les outils utilisés par d’autres groupes. Demandez 
à d’autres groupes communautaires s’ils accepteraient de 
partager avec vous les outils qu’ils possèdent. 

Vous trouverez un outil utile pour l’évaluation de 
votre programme à la Section 8 : Outil du programme 18 
– Exemples de questions et de stratégies d’évaluation. Cet 
outil fournit des exemples et des lignes directrices 
pour des questions et des stratégies visant la collecte 
d’information dans le cadre des programmes que vous 
avez élaborés en utilisant ce Guide.

Quand recueillir l’information
Idéalement, vous devez recueillir des données 
d’information à deux reprises : la première pour décrire 
la situation avant que le programme ne commence et 
la deuxième après une certaine période de temps, par 
exemple, six mois plus tard, pour savoir s’il y a eu ou 
non des changements. Il n’est jamais trop tôt pour 
commencer à organiser des méthodes de cueillette 
d’information portant sur votre travail et vous préparer 
à l’évaluation. 
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Des décisions précises concernant le moment 
d’effectuer votre évaluation dépendront de plusieurs 
facteurs :

 ce qui est réaliste
 les échéanciers à rencontrer 
 les attentes de vos bailleurs de fonds
 vos ressources 

Recueillir l’information

Vous avez un plan! Ensuite, vous devez recueillir 
l’information. Cette section examine comment vous 
pourriez rassembler l’information pour une évaluation 
de programmes fondée sur le guide Vieillir de façon 
active et autonome. Certaines approches requièrent plus 
de ressources et d’expertise que d’autres. Les stratégies 
comprennent :

 des entrevues et des sondages auprès des membres. 
 une évaluation des changements faits à votre 

centre et dans votre quartier.
 un examen des registres de programmes.

Interviewer et sonder les membres 
Recevoir les commentaires des membres fait 
habituellement partie de tout programme. Ce peut être 
l’un des premiers indicateurs qui permet de savoir qu’un 
aspect particulier d’un programme ou d’une activité 
fonctionne ou ne fonctionne pas. 

Les entrevues peuvent fournir une information riche, 
mais elles demandent du temps et de l’expérience. 
Les sondages sont plus rapides, mais il est possible 
qu’ils ne fournissent pas les occasions de clarification. 
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Sondages, entrevues, 
évaluation de programme 
font tous partie d’une bonne 
évaluation.
Photo : Jan Jakobiec



Quoi qu’il en soit, vous devriez faire de votre mieux 
pour vous assurer que les questions sont posées de 
façon méthodique. Par exemple, si vous voulez savoir 
combien de membres sont actifs régulièrement, vous 
devez vous assurer que la question est posée de la 
même façon à tous les membres. Entre autres choses, 
cela signifierait qu’il faut être clair concernant ce que 
vous entendez par « actif  » et « régulièrement ». 

Pour des informations plus détaillées concernant la 
façon de faire des entrevues et des sondages, et pour 
examiner des enquêtes par sondages que vous pourriez 
adapter à vos besoins, examinez les outils suivants à la 
Section 8 : Outils du programme :

 Outil du programme 19 – Conseils pour interviewer et 
sonder vos membres 

 Outil du programme 20 – Exemples de questions pour 
vos membres 

 Outil du programme 21 – Sondage sur la satisfaction 
des membres. Cet outil peut vous aider à 
déterminer si les membres sont satisfaits des 
programmes et des activités. Toutefois, il est de 
nature très générale. Il ne pourra peut-être pas 
cerner les aspects spécifiques du programme ou 
de l’activité qui ont été bien accueillis ou ceux 
dont les membres n’étaient pas satisfaits. Pour 
une information plus détaillée, vous voudrez 
ajouter des questions spécifiques à cet outil 
concernant les caractéristiques de votre activité 
ou de votre programme. 

Des faits, des faits, des 
faits – mettez en place 
des moyens visant à 
conserver l’information 
au fur et à mesure du 
déroulement de vos 
programmes. 
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Évaluer les changements faits dans votre 
milieu 

Deux outils, que vous trouverez à la Section 8 : Outils 
du programme, sont recommandés dans le cadre d’une 
évaluation de programmes visant à encourager et à 
soutenir les changements apportés aux environs de votre 
centre ou dans votre communauté. Voir la Section 8 :

 Outil du programme 9 – Votre centre est-il sécuritaire et 
accueillant? 

 Outil du programme 10 – Votre quartier est-il 
sécuritaire et propice à l’activité? 

Ces outils peuvent aider vos membres à cerner les 
dangers de chutes. En outre, les deux comprennent des 
caractéristiques dans votre édifice ou votre quartier qui 
peuvent encourager ou décourager les personnes âgées 
à être actives. 

Réviser la documentation de programme
Les registres et la documentation de vos programmes 
sont une bonne source d’information et d’évaluation. 
Ils peuvent vous aider à aborder des questions 
d’évaluation telles que :

 Vos pratiques de programmation ont-elles changé? 
Offrez-vous de nouveaux programmes? Le contenu 
ou le format des programmes traditionnels ont-ils 
changé? Les messages contenus dans votre matériel 
promotionnel ont-ils changé?

 Vos membres assistent-ils à vos programmes et 
vos programmes leur plaisent-ils? 

Faites des vérifications de 
quartier à chaque saison afin 
de cerner les dangers et les 
caractéristiques propices à 
l’activité.
Photo : Judy Kavanagh
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Si vous prévoyez utiliser de la documentation 
pour votre évaluation, vous avez besoin de trouver 
l’information que vous voulez utiliser. Idéalement, des 
stratégies visant à retrouver l’information devraient être 
en place avant que vous ne commenciez toute activité 
recommandée dans ce Guide. Les meilleures méthodes 
ne sont pas complexes et consistent habituellement 
en listes de vérification et simples formulaires. Vous 
trouverez une de ces méthodes à la Section 8 : Outil du 
programme 22 – Livre de bord du programme.

Comprendre vos résultats 

Les buts que vous avez établis lorsque vous planifiiez 
votre évaluation constituent le point de départ de 
l’interprétation de vos résultats. L’information que vous 
avez rassemblée vous aide à répondre aux questions 
suivantes. 

 Qu’avons-nous appris au sujet de ce qui a 
fonctionné et n’a pas fonctionné?

 Quelles stratégies ont bien fonctionné? 
Pourquoi?

 Quelles stratégies n’ont pas bien fonctionné? 
Pourquoi?

Il est habituellement plus difficile de répondre à des 
questions du type « pourquoi » qu’à des questions du 
type « quoi ». Savoir que cette année vous aviez deux 
fois plus de personnes âgées dans votre club de marche 
que l’année précédente, c’est bien. Toutefois, il est 
probablement plus important de savoir « pourquoi » il 
en est ainsi. 

Lorsque vous avez des chiffres exacts, prenez le temps 
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de rassembler quelques personnes. Discutez de chacun 
des objectifs établis au début du programme. Ce 
dialogue peut favoriser l’interprétation des résultats. 
Lorsqu’il s’agit de comprendre ce qui s’est produit, il 
vaut mieux travailler à plusieurs que seul. 

Utiliser et partager les résultats

Votre évaluation peut être un formidable outil pour 
vous aider à :

 Célébrer vos réalisations. 
 Établir de nouveaux buts et planifier de nouvelles 

activités. 
 Attirer de nouveaux membres. 
 Communiquer avec vos bailleurs de fonds. 
 Attirer l’attention des média et diffuser votre 

message à l’ensemble de la communauté.

Trop d’évaluations dorment sur les tablettes. Les 
technologies modernes offrent plusieurs occasions 
de faire des présentations créatives et de partager vos 
résultats. Essayez de voir comment vous pourriez 
utiliser les ordinateurs, les magnétoscopes ou les 
imprimantes couleur pour présenter vos résultats. 
Examinez les différents auditoires et pensez à ce qui 
pourrait être la façon la plus efficace de leur présenter 
vos résultats. 

Des idées de choses à faire en fonction des différents 
groupes :

À l’intention des bailleurs de fonds : 
Préparez un rapport formel pour les bailleurs de fonds 
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de votre organisme. Démontrez-leur que vous avez 
rempli vos obligations et pensez comment utiliser les 
résultats de façon créative pour qu’ils continuent de 
vouloir vous appuyer.

Utilisez un bref  résumé écrit pour célébrer vos 
réalisations. Il pourrait être particulièrement utile de 
disposer d’une liste résumant tout ce qui a été accompli 
dans le cadre du projet avec les remerciements indiqués. 
Vos messages pourraient décrire les améliorations sur 
le plan de la santé sociale, mentale et physique des 
personnes âgées. Servez-vous de photos ou d’histoires 
pour donner à votre message un caractère personnel. 

À l’intention de vos membres :
Créez une affiche annonçant les résultats clés. 
Renforcez vos succès en célébrant les réalisations 
individuelles ou collectives. Par exemple, soulignez le 
fait que 25 membres du groupe ont été actifs pendant 
au moins 30 minutes chaque jour, 75 % du temps, au 
cours des trois derniers mois. 

Élaborez un dépliant ou une brochure de une ou deux 
pages afin de renforcer les changements positifs dans 
votre centre. 

À l’intention des animateurs ou partenaires 
communautaires :

Produisez une brève présentation de diapositives ou 
une vidéo qui met en valeur la participation et qui peut 
favoriser de futures initiatives communes. 

À l’intention de votre communauté : 
Diffusez un bref  communiqué de presse résumant vos 

Élaborez une affiche pour 
célébrer vos résultats.
Photo : Judy Kavanagh
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réalisations et pouvant susciter l’intérêt d’un journaliste 
pour une histoire entourant la prévention des chutes ou 
la vie active. Cela pourrait vous donner l’occasion de 
promouvoir votre groupe et votre cause, tout en attirant 
de nouveaux membres. 

À l’intention d’autres communautés :
Affichez un bref  résumé des résultats sur votre site 
Web ou écrivez un court article dans un bulletin afin 
d’aider à faire connaître la nouvelle et à promouvoir 
l’intérêt pour vos programmes. 

Pour vous aider dans votre 
évaluation

Voir la Section 8 : 
 Outil du programme 9 – Votre centre est-il sécuritaire et 

accueillant? 
 Outil du programme 10 – Votre quartier est-il 

sécuritaire et propice à l’activité? 
 Outil du programme 18 – Exemples de questions et de 

stratégies d’évaluation
 Outil du programme 19 – Conseils pour interviewer et 

sonder vos membres 
 Outil du programme 20 – Exemples de questions pour 

vos membres 
 Outil du programme 21 – Sondage sur la satisfaction des 

membres 

Assurez-vous que votre 
évaluation ne dorme pas 
sur une tablette. Trouvez 
une façon de partager 
les leçons que vous avez 
apprises de sorte que les 
gens puissent les utiliser. 

103

VIELLIR DE FAÇON ACTIVE ET AUTONOME Guide communautaire sur la prévention des chutes et la vie active

Section 7 - Évaluation de votre programme



 Outil du programme 22 – Livre de bord du programme
 Outil du programme 24 – Liste de contacts 

Liste de contacts – Évaluer votre 
programme 

Si vous envisagez d’utiliser une stratégie d’évaluation 
posant problème au niveau de vos ressources ou 
de vos connaissances, essayez de penser où vous 
pourriez chercher de l’aide. Il peut être difficile de 
trouver quelqu’un qui fasse une évaluation comme 
telle — à moins que vous ne disposiez de fonds à cette 
fin — mais quelqu’un pourrait vous aider à cerner les 
questions que vous voulez poser ou à mettre en place 
les systèmes dont vous avez besoin pour recueillir des 
données d’information. Voici certains groupes avec 
lesquels vous pourriez prendre contact :

 Un collège ou une université (pensez à la 
possibilité de travailler avec des professeurs ou 
des étudiants)

 Centraide 
 Votre conseil de planification sociale 
 Votre bureau de bénévoles 

La façon dont vous 
présenterez l’information dans 
le cadre de votre évaluation 
sera peut-être limitée par 
vos ressources, mais elle ne 
devrait pas l’être par votre 
imagination. 
Photo : Dan Burden
www.pedbikeimages.org
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