4 exercices pour éviter les chutes

es chutes sont la principale

cause de blessures aprés

65 ans. Elles s’expliquent
par de nombreux facteurs de
risque qui, souvent, saccumulent:
troubles visuels ou cognitifs,
manque d’équilibre, faiblesse
musculaire, Des exercices ciblant
la posture, I'équilibre et le renfor-
cement musculaire des jambes
aident a réduire le risque
de chute. En voici quatre, adaptés
des recommandations officielles
de prévention aux Etats-Unis.
Pour chaque exercice, commencez
par 10 répétitions du mouvement
ou 5 de chaque coté.

Par Audrey Vaugrente

& MONTEE
DE MARCHE

Veillez a bien engager
les abdominaux lors de
cet exercice. Au début,
vous pouvez le pratiquer
avec un step (sorte de
marchepied) ou en bas
d’une volée de marches.
Vous pourrez ensuite
vous équiper d'un ballon
spécial a fond plat

(« balance ball » ou station
d’équilibre), dédié a ces
exercices.

lllustrations : Antoine Levesque
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& LEVER
DE JAMBE

Gardez le dos droit et
ne levez pas trop haut
la jambe. Vous pourrez
ajouter une bande
élastique au-dessus des
chevilles entre les jambes
pour augmenter la

résistance. Il en existe

différents modéles
en vente dans
les magasins

&) SQUAT

Pour commencer, vous
pouvez prendre appuli
sur une chaise ou une
table. Ensuite, vous
réaliserez les flexions

de jambe sans appui,
bras tendus devant vous.

J fa de sport.




