Des gestes ciblés
pour éviter les
chutes a répétition!

La physiothérapie agit.

Chutes a répétition:
quand le cercle vicieux s’enclenche

Les chutes ont un impact considérable sur la qualité de vie des
personnes agées: elles entrainent souvent des blessures, des
hospitalisations et peuvent rendre nécessaire 'entrée en éta-
blissement médico-social. En Suisse, environ une personne sur
quatre dgée de 65 ans et plus tombe au moins une fois par an,
et ce chiffre atteint méme les 31 % chez les plus de 85 ans.!

Que sont les chutes a répétition et pourquoi sont-elles
particulierement préoccupantes? Une chute a répétition est une
nouvelle chute survenant aprés une premiere chute. De nom-
breuses personnes concernées développent par la suite une peur
intense de tomber a nouveau. Cette peur les pousse souvent

a restreindre leurs activités physiques et a se retirer de la vie
sociale. Or, le manque d'activité physique affaiblit les muscles

et altere I'équilibre, ce qui accroit encore davantage le risque de
nouvelles chutes.? Un cercle vicieux dangereux s'installe.

Les chutes a répétition sont souvent plus graves que la premiere
chute. Les capacités physiques sont déja diminuées, et les
conséquences, telles que des fractures du poignet ou du col du
fémur, des traumatismes craniens ou un besoin accru de soins,
peuvent étre lourdes.?

La physiothérapie agit:
une solution efficace et durable

La physiothérapie joue un role central dans la prévention
des chutes a répétition. Un entrainement ciblé permet
d’améliorer la force musculaire, I'équilibre et la mobilité,
tout en renforgant la confiance en son propre corps.'s

Les principales mesures physiothérapeutiques:

- Exercices de renforcement et d'équilibre
Pour renforcer les muscles des jambes et améliorer la
coordination et la stabilité.

- Entrainement individuel a la marche
Si nécessaire avec des aides a la marche, pour renfor-
cer la sécurité lors des déplacements.

- Conseils pratiques pour les mouvements du quotidien
Par exemple, se lever, s'asseoir ou monter les
escaliers en toute sécurité.

+ Conseils pour la prévention des chutes
Par exemple, aménager son environnement de ma-
niere sécurisée et adapter ses habitudes quotidiennes.

L'objectif du traitement physiothérapeutique est de
préserver ou de retrouver la mobilité et I'autonomie, de
réduire la peur de tomber et de diminuer de maniére
significative le risque de nouvelles chutes.

Preuve scientifique a I'appui:
la physiothérapie est bénéfique

L'étude de la Haute école spécialisée bernoise (BFH) le montre
clairement: la physiothérapie agit pour prévenir les chutes a
répétition.® Des études et des directives internationales recom-
mandent également des programmes d'intervention dits multi-
factoriels dans lesquels la thérapie par le mouvement joue un
role central.*®> Ces programmes associent une activité physique
ciblée a d'autres mesures telles que la révision des traitements
meédicamenteux, des exercices visuels ou des adaptations de
I'environnement domestique.

Un entrainement ciblé peut réduire le risque de récidive de chute
jusqu'a 30%. Il a non seulement des effets positifs sur la santé
physique, mais aussi sur la santé mentale, notamment parce
qu'il renforce la confiance en ses propres capacités motrices.*

En savoir plus
physioswiss.ch/fr/physiotherapie-agit

En quoi la physiothérapie, c’est bien plus que des exercices

Les physiothérapeutes combinent des connaissances médicales techniques a des
compétences pratiques et une expérience clinique. Leurs traitements reposent
sur un diagnostic physiothérapeutique, les derniéres connaissances scientifiques
et l'objectif thérapeutique individuel. Une prise en charge thérapeutique, des
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conseils et une instruction ciblés adaptés a I'état de santé et aux ressources des

patient-e-s figurent au cceur du processus.
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