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Un programme de prévenƟon a été développé 
pour les personnes âgées de 65 ans et plus qui ont 
fait une chute ou qui sont préoccupées par leur 
équilibre. Nous l’appelons le programme PIED 
(Programme Intégré d’Équilibre Dynamique). C’est 
un programme intensif d’une durée de  
14 semaines, animé par un professionnel formé et 
qualifié.  
 
Le programme comprend : 

 Une série d’exercices en groupe réalisée deux 
fois par semaine; 

 Une période de discussion avec des capsules 
d’informaƟon sur les comportements  
sécuritaires et  l’aménagement du domicile; 

 Une rouƟne d’exercices facile à faire à la  
maison. 

 
En parƟcipant au programme, vous pourrez : 

 Améliorer votre équilibre et la force de vos 
jambes; 

 Contribuer à garder vos os en santé; 
 Prendre confiance en vos moyens. 

 
Pour plus d’informaƟon concernant le programme 
PIED vous pouvez téléphoner au 514 255‐2365, 
poste 10600. 

PÙÊ¦Ù�ÃÃ� PIED 
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Quelques conseils : 
 Exercez‐vous, de préférence, en 

présence d’une autre personne; 
 Gardez à votre portée des nu‐

méros de téléphone d’urgence; 
 Un téléphone sans fil peut vous 

être uƟle; 
 Au besoin, consultez votre CLSC pour obtenir 

de l’informaƟon sur un « bouton d’urgence  » 
ou sur toute autre forme d’aide. Si vous êtes 
seul, divers moyens peuvent être mis à votre 
disposiƟon afin d’assurer votre sécurité. 
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Ce guide a été conçu pour vous et les membres de 
votre famille afin d’améliorer votre confort et votre 
sécurité et ainsi prévenir les chutes. 
 
La majorité des chutes chez les personnes âgées 
surviennent le plus souvent à domicile. Elles  
peuvent être associées à différents facteurs tels 
que : 
 

 L’aménagement du domicile; 
 L’état de santé de la personne; 
 L’alimentaƟon; 
 Les habitudes de vie. 
 

La chute demeure un accident fréquent, parƟculiè‐
rement chez une personne plus âgée, et les  
blessures qui en découlent peuvent être graves et 
laisser des séquelles permanentes. 
 
Vous trouverez dans ceƩe brochure différents  
conseils et mesures pouvant vous aider à éviter les 
chutes. 
 
 
 

L� ÖÙ�ò�Äã®ÊÄ ��Ý �«çã�Ý 
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Lorsqu’une chute survient  à domicile, c’est  
généralement pour l’une des raisons suivantes :  
 

 Vous avez trébuché sur un obstacle; 
 Vous avez glissé; 
 Vous avez perdu l’équilibre; 
 Vous n’y voyez pas assez clair; 
 Vous avez uƟlisé une chaise 

ou une échelle de façon non 
sécuritaire. 

 
Les secƟons suivantes vous permeƩront de vérifier 
si, à votre domicile, certains éléments sont présents 
ou pourraient être améliorés ou modifiés afin  
d’assurer votre sécurité. 

L’�Ã�Ä�¦�Ã�Äã �ç �ÊÃ®�®½� 

Dans chaque pièce : 
 Les espaces sont dégagés et non encombrés; 
 L’interrupteur est accessible à l’entrée de la 

pièce; 
 La pièce est bien éclairée; 
 Les objets lourds sont placés dans les armoires 

basses; 
 Il n’y a pas de peƟts tapis ou de « carpeƩes  
volantes ». Si requis, ils doivent être anƟdéra‐
pants ou bien fixés; 

 Les bris qui pourraient causer une chute sont 
réparés rapidement (ex.: tuile décollée sur le 
plancher, ampoule brûlée, etc.); 
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 RalenƟssez votre rythme, soyez conscient des 
situaƟons qui comportent des risques élevés; 

 Développez des liens avec votre voisinage, car 
en cas de chute, celui‐ci peut vous apporter de 
l’aide; 

 Allouez suffisamment de temps à maintenir de 
bonnes habitudes de sommeil; 

 Faites de l’acƟvité physique à tous les 
jours (ex.: marcher); 

 Profitez des programmes de marche 
ou d’exercices offerts dans votre  
communauté. 

 

VÊÝ «��®ãç��Ý �� ò®� 

À la page suivante, vous trouverez des illustraƟons 
vous montrant comment se relever lors d’une 
chute, dans le cas où vous n’êtes pas blessé  
gravement.  
 

S�òÊ®Ù Ý� Ù�½�ò�Ù �Ä ��Ý �� 
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VÊãÙ� �½®Ã�Äã�ã®ÊÄ 
 Prenez régulièrement des  

repas sains et équilibrés; 
 Surveillez votre consommaƟon 

d’alcool; 
 Contrôlez votre taux de sucre si vous êtes  

diabéƟque; 
 Consommez du lait ou des produits laiƟers 

chaque jour (2 à 4 porƟons) pour conserver la 
santé de vos os; 

 Consultez une nutriƟonniste au besoin. 

VÊãÙ� Ã��®��ã®ÊÄ 

 Prenez régulièrement vos médicaments; 
 Demandez à votre médecin ou à votre pharma‐

cien les effets secondaires possibles de vos  
médicaments et avisez‐le si présents; 

 Lisez les instrucƟons pour connaître les  
réacƟons possibles avec d’autres médicaments 
ou produits naturels ou des produits en vente 
libre; 

 Évitez de mélanger l’alcool et 
les médicaments; 

 Informez vos médecins,  
pharmaciens et infirmières 
de tous les médicaments 
pris. 
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Dans chaque pièce (suite) 
 Les surfaces sont sèches; 
 Il n’y a pas de différence de hauteur au niveau 

du plancher entre les pièces. Au besoin, un bi‐
seau est installé.  

 
Dans les escaliers : 

 Les rampes sont fixées solidement pour un 
meilleur appui; 

 Les marches sont recouvertes d’un fini  
anƟdérapant; 

 Le tapis des marches, si présent, est fixé  
solidement; 

 Ne pas se presser lorsque vous uƟlisez les  
escaliers. 

 
Dans la cuisine : 

 Les tableƩes et les crochets 
dans les armoires sont à  
portée de main;  

 Les armoires au‐dessus de la 
cuisinière doivent être  
gardées vides; 

 Les tableƩes hautes et profondes doivent être 
peu uƟlisées; 

 Les surfaces de travail doivent être bien  
éclairées; 

 Les casseroles et les arƟcles les plus uƟlisés 
sont rangés dans les armoires faciles d’accès. 



Dans la chambre à coucher :  
 Un téléphone, une lampe et un cadran  

lumineux sont accessibles sur la table de  
chevet; 

 Une tringle et une tableƩe sont facilement  
accessibles dans votre garde‐robe; 

 Une veilleuse éclaire le passage 
entre la chambre à coucher et 
la salle de bain dans les  
endroits plus sombres; 

 Une chaise permeƩant de 
s’asseoir est disponible lors de 
l’habillage; 

 Se lever lentement du lit pour éviter les  
étourdissements. 

 
Dans la salle de bain : 

 Un tapis anƟdérapant (caoutchouc) est installé 
dans la baignoire; 

 Un tapis anƟdérapant est installé à la sorƟe de 
la baignoire; 

 Une barre d’appui solide est 
installée près de la baignoire 
et une autre près de la  
toileƩe; 

 Une douche téléphone  
ajustable ou à main est installée; 

 Au besoin, un siège de toileƩe surélevé ou un 
siège de bain est uƟlisé. 
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À l’extérieur : 
 Les marches et l’allée de la maison sont en bon 

état et libres de neige, de glace ou de feuilles; 
 L’entrée est bien éclairée; 
 Les ouƟls de jardinage, les poubelles, les  

pelles et les râteaux sont bien rangés. 

 Respectez vos visites médicales; 
 Signalez vos chutes à votre médecin ou à  

votre intervenant au CLSC; 
 Faites vérifier régulièrement votre vision et 

votre audiƟon; 
 Assurez‐vous que vos  

luneƩes et que vos  
appareils audiƟfs sont 
bien ajustés; 

 UƟlisez votre canne, votre 
marcheƩe ou votre  
déambulateur; 

 Faites prendre votre tension et votre rythme 
cardiaque lors de vos visites médicales ou lors 
de vos empleƩes à la pharmacie; 

 Maintenez un poids santé. 
 
 
 

VÊãÙ� �ã�ã �� Ý�Äã� 


