
Retraite   sportive   plateau   de   valdahon 

GYMNASTIQUE de maintien 

 

 
 

Avec l’avancée en âge, les muscles s’affaiblissent et les articulations se 

détériorent. Il existe pourtant des solutions pour retarder et même 

prévenir ce processus. 

…Et tout cela dans une atmosphère décontractée et conviviale. 

 

  
 

La Gym Prévention Santé est une activité physique adaptée et ludique délivrée en cours collectifs 

par un professionnel Siel Bleu. Ses objectifs sont atteints grâce à une alternance entre un travail debout 

et assis au cours duquel les possibilités de chaque participant et leur degré d’autonomie sont 

strictement respectés. 

 

La Gym Prévention Santé s’adresse à tous ceux qui ont besoin d'une gymnastique qui puisse 

s'adapter à leur rythme. Elle ne comporte pas d'exercices violents, trop difficiles ou trop rapides. On 

y exerce la fonctionnalité des muscles et des articulations, et la capacité à se mouvoir aisément. De 

plus, se réunir provoque d’excellentes opportunités pour créer des liens sociaux. 
 

                       Objectifs                           

▶  Maintenir et développer la fonctionnalité articulaire et musculaire 
▶  Améliorer l’équilibre statique et dynamique 
▶  Repousser le seuil de fatigue global 
▶  Sensibiliser à l’entretien du capital-santé 

 

            Thèmes   Généraux   Abordés                  

▶  Mobilité et souplesse articulaire 
▶  Renforcement musculaire ciblé : fessiers, cuisses, épaules… 
▶  Contrôle postural statique et dynamique 
▶  Respiration, relaxation 
▶  Agilité, entraînement aux déplacements, fluidité de la marche 
▶  Endurance générale (musculaire et cardiovasculaire) de faible intensité 

 

 
Personnes autonomes de plus de 60 ans. 

 

Public Concerné 



 

    
 

 

 

Peur de chuter ou de rechuter ? 

Des appréhensions pour marcher, se 

déplacer. Les trottoirs deviennent une 

hantise… 

C’est la vie quotidienne qui en pâtit, et la confiance avec. 

 

35% des personnes de plus de 65 ans chutent au minimum une fois par an. Les coûts de ces 

chutes et leurs conséquences – fractures, hospitalisation, récupération – s’élèvent à 1,7 milliards d’euros. 

Les ateliers Equilibre peuvent réduire le risque des chutes de 17% et le risque de fracture de 20 à 40%. Et 

pour ceux qui ont déjà souffert d’une fracture, Equilibre facilite le retour d’hospitalisation, et diminue la 

récurrence des chutes grâce à des exercices spécifiques. 

 

Prévenir une chute, c'est apprendre à en reconnaître les paramètres : se déplacer mieux, s'asseoir et se lever 

en confiance, apprivoiser le sol. C'est aussi agir pour modifier ses défauts : s'exercer, se concentrer et 

comprendre ! En somme, il faut apprendre à adopter un comportement préventif. Tous les aspects de 

l’équilibre sont abordés. 

L’objectif est de donner suffisamment d’outils et de confiance à chaque personne. Si une chute devait 

malgré tout survenir, les ateliers auront enseigné au bénéficiaire les bons réflexes à adopter pour en 

diminuer les conséquences. 

 
 

 

 

▶  Stimuler les facteurs moteurs de l’équilibre 
▶  Optimisation de la marche : hauteur du pas, longueur du pas, précision du pas 
▶  Activer les chaînes musculaires permettant de se relever du sol 
▶  Activer les réflexes de protection en cas de chute 
▶  Reprise de confiance en soi 

 
 

 

▶  Souplesse : mobilisation des articulations concernées 
▶  Résistance : exercer la capacité musculaire à se relever du sol dans la meilleure position 
▶  Lecture du terrain : savoir reconnaître un danger, appréhender un obstacle 
▶  Prévention des comportements et éléments à risque 
▶  Aisance au sol : améliorer le déplacement au sol 

 

 

Séances :  Séance le mardi de :   14h30 à 15h30  

 

Lieu :   Espace Ménétrier, Salle Fernier à Valdahon (ou Courbet si disponibilité) 

 

Animatrice :  Marie-Anne (SIEL BLEU) 

 

 

 

Objectifs 

Thèmes généraux abordés 


