


PREVENIR LES CHUTES CHEZ LES

[PIED] EST EFFICACE POUR PREVENIR LES CHUTES

Le Programme intégré d'équilibre dynamique (PIED) a démontré qu’il peut
améliorer I"équilibre chez les adultes agés. Il a été développé a partir
des plus récentes connaissances en activité physique et en prévention

des chutes.

GRACE A [PIED], VOUS POUVEZ :

> ameéliorer votre équilibre et la force
de vos jambes;

> contribuer a garder vos 0s en santé
et diminuer le risque de fracture;

> ameénager votre domicile et adopter
des comportements sécuritaires ;

> améliorer votre confiance;
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> @tre plus actif.
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S AINES VIVANT A DOMICILE

QU'EST-CE QUE LE PROGRAMME [PIED]?

[PIED] est animé par un professionnel qualifié et formé
pour ce programme. Les mouvements sont sécuritaires
et adaptés aux capacités des ainés. Les exercices
amélioreront votre équilibre et votre force.

[PIED], C'EST:

> des exercices en groupe réalisés deux fois par semaine pendant
12 semaines;

> des exercices faciles a faire a la maison;

> des capsules d’information sur les saines habitudes de vie,
les comportements sécuritaires et la facon d’aménager son
domicile pour prévenir les chutes.
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