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MODE D’EMPLOI DE L'EXPOSITION
-7

Telecharger gratuitement l'application ARZONE survotre
smartphone.

Vous n'‘en avez pas ? Une tablette est mise a votre / I )\

disposition ainsi qu'un guide questions/réponses.

gy Pour connaitre les réeponses aux questions et avoir des
explications, scanner le pictogramme ou utiliser
le guide questions/reponses mis a disposition :
J I P P Les Questions
Des defis vous permettent de tester votre forme physique. - Reponses

Vous réussissez ? Poursuivez vos activites physiques pour peuvent

votre equilibre et votre force. etre jouees
en equipe !

Vous avez des difficultés dans les défis ? Nous vous invitons
remplir le questionnaire du livret d'informations et a en
parler avec votre médecin traitant.

« La maison,
c'est nous,
c'est notre vie,
ce sont nos souvenirs !

5 O "l
.
\—/

Proposer de reorganiser l'espace evite, diminue le risque de chutes... et
plus vite nous l'anticipons, plus nous nous protegeons pour |'avenir (et
pas au dernier moment ou quand survient l'accident...). »*
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QUESTION

« Avez-vous déja
amenage votre
logement pour vous y
sentir mieux ? »

N
-
)

QUELQUES DONNEES
SUR LES CHUTES !

e 1¢¢ cause de déces accidentels en France
métropolitaine

=)

e 1°¢ cause de traumatismes physiques chez les
plus de 70 ans avec des consequences psychiques
et sociales sur l'autonomie et la qualité de vie

e 90 % des accidents de la vie courante recenses
aux urgences chez les plus de 75 ans

D'ou lI'importance de repenser le logement !

Expertise collective Inserm : Activité physique et prévention des chutes chez les
personnes agées, 2014
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TESTER VOTRE EQUILIBRE

« A vous de jouer . Devenez tunambule en
essayant de marcher sur un fil »

« La santeé est donc percue comme une ressource de la vie

quotidienne et non comme un but de la vie. » *
* OMS, charte d'Ottawa (1986)

Comment prendre soin de ma sante
et rester autonome ?

ma tete

mon corps y %

» 4
1 ¥,
o on logement

Autonomie

moi et les autres

mon environnement

QUESTION

« Dans mon premier vont brouter les
vaches, le mistral peut etre mon second,
mon troisieme est le bout d'une canne a

peche et mon tout est I'action de preévenir.
Qui suis-je ? »
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QUESTIONS

Je suis present dans la salle de bain et je
contribue a votre sécurite.

Qui suis-je ?

Quel eclairage vous semble le plus adapte
pour vous lever la nuit ?

@ La lampe de poche
@ La vellleuse
@ La lampe de chevet

@ Le plafonnier

—W

pour vous, dans la salle de bain ?

@ une baignoire

"i Qu’'est-ce qui serait le plus pratique
@ une baignoire sabot

@ une douche a l'italienne
(sans marche d'acces)

@ une cabine de douche

J \ §

Certains amenagements ou aides techniques
peuvent faciliter votre confort et votre
autonomie dans votre domicile.

Citez deux exemples :

Vous avez un dispositif téléalarme, ou le

mettez-vous en permanence ?
@ Dans la poche de la veste @ Sur la table de nuit

@ Autour du cou @ en bracelet au poignet
(5) A coté du téléphone

LES AIDES TECHNIQUES

Une aide techniqgue correspond a un
instrument, equipement ou systeme
adapté ou concu pour compenser une
imitation d'activite (ex : siege dans la
douche).

Cette aide peut etre financee, selon des
conditions : age, handicap, prescription
médicale, ...
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QUESTIONS .

Un mauvais état bucco-dentaire peut-il
etre considere comme facteur de risque
de chute ?

Je suis toujours designée par paire.

[,
®  Enlevée pour dormir et utilisee pour
marcher, je peux éetre la meilleure amie de

votre pied ou son pire tourment.
Qui suis-je ?

Parmi les cinq sens, lesquels participent au
maintien de I'équilibre ? (Plusieurs réponses
possibles)

¢ @ La vision @ 'audition
@ Le gout @ 'odorat

§ (5) Le toucher

s |

5

Vous vous promenez dans un parc (ou
votre jardin). Qu’est ce qui peut vous faire
chuter ?

Je suis apprecie du chien, je peux etre
décoratif mais devenir tres dangereux si I'un
de mes coins se releve. Qui suis-je ?

Vous vous promenez dans la rue.
Qu’'est-ce qui peut vous faire chuter ?

Ou les risques de chute sont-Ils
statistiquement les plus frequents ?

@ Dans la maison @ Au jardin
@ Dans la rue @ Dans les magasins
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Comment prevenir les chutes ? quelques pistes ...

» Miser sur la securité : porter des chaussures adaptees, gerer son

traitement au quotidien, ...

» Se prendre en charge : travailler son équilibre tous les jours, faire

verifier la vue une fois par an, velller a une alimentation bien

equilibree, ...
» S'entourer : reprendre confiance en soi dans ses activités

quotidiennes, faire appel a son réseau de proximité en cas de

nécessite, ...*

TESTER VOTRE EQUILIBRE,
VOTRE FORCE

A vous de jouer : Essayez de vous relever

d'une chaise sans vous aider des bras ...

Vous etes tombe.e et vous étes seul.e

dans votre chambre. Que faites-vous ?

@ Je ne bouge pas et J'attends que l'on vienne me relever
@ J'angoisse a l'idee de rester au sol

@ J'essale d'aller jusqu’a la sonnette pour appeler

@ J'appelle en criant

@ Je me releve comme je |'al appris

@ J'utilise le dispositif de telealarme que je porte sur mol

Pour eviter de tomber, c'est decide, j'arrete de
marcher ! Vrai ou faux ?

Selon vous, que craint-on apres une premiere
chute ?

Vous etes tombe.e et craignez que cela n'arrive
de nouveau. Qui peut vous aider a vaincre votre
apprehension lors de la marche et a garder
confiance ?

*Extraits : Haute Autorité de Santé Cadre référentiel ETP Paerpa. Prévention des chutes. Saint-Denis : HAS, sept 2014, p.2 www.has-sante.fr

Source : questions issues du jeu pour I'Education a la Santé « Perkichute », Compétences-Prévention. www.competences-prevention.com
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QUELLES ALTERNATIVES S'OFFRENT A MOI
SI RESTER A MON DOMICILE
DEVIENT COMPLIQUE ?

it )i e

Votre domicile EHPAD o
Pour personnes agees
dependantes

T Tl

e o « SERVICES MEDICO-SOCIAUX » o o

Beguinage ) ( Residence ﬂ
Habitat
Intergenerationnel

autonomie
groupe

Famille d’accueil
Residence service

——

HABITATS INTERMEDIAIRES

*EPHAD : Etablissements Hospitaliers pour
Personnes Agees Dépendantes

TESTER VOTRE EQUILIBRE, } ‘ﬁa €
N\
VOTRE FORCE d

« A vous de jouer : Restez debout

les pieds joints les yeux ouverts pendant
10 secondes. Si vous reussissez,
recommencez l'exercice en fermant

les yeux »
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QUELQUES VIDEOS POUR ALLER PLUS LOIN

Ameénager son logement

Adapter votre piece a vivre

Adapter votre salle de bains

Ameénager votre chambre

Découvrir les lieux de vie collectifs

Un nouveau type de logement
pour une vie épanouie

@ 6006

L'Ireps BFC remercie tous les partenaires,
les Nivernais de plus de 60 ans ayant contribué
a la réalisation de ces outils.

I E v R E @ ) Agence Régionale de Santé i
le département

Bourgogne-
Franche-Comté

20 CONEA

YONNE&NIEVRE = GROUPE CLINI QUES

Fédération des
Centres Sociaux

Ide la Nievre

e’ SR 1
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Agglomération de Nevers

ESGO

Espace Socioculturel Grand QOuest

RECONNUE D'UTILITE PUBLIQUE

la formation, I'emploi, la vie

Avec la participation du Dispositif d’Appul a la Coordination de la Nievre

Cette exposition a été realisee dans le cadre du projet Log-ARythme financee par la
Conference des financeurs de la Prevention de la Perte d’Autonomie de la Nievre
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