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Une activité régulière peut
prévenir le risque de chute
Exemples d’exercices repoductibles à la maison

Privilégiez plusieurs séances par semaine, en choisissant minimum 2 ou 3 exercices 
d’équilibre et 2 ou 3 de renforcement musculaire, mais surtout n’oubliez jamais de 

commencer par les exercices d’échauffement et de finir par les exercices d’étirements.

Comment organiser vos séances ?

4 Étirements

Ce document est issu d’une collaboration avec l’Équipe Mobile Gériatrie de Territoire du Centre 
Hospitalier Universitaire de Pointe à Pitre et de Promotion Santé Guadeloupe, Saint Martin, Saint 
Barthélemy concernant le programme Bien Vieillir intitulé « Okipe de gwan moun an nou ».

Soutenu financièrement par

Écarter et 
resserer les doigts

Mettre les 2 mains, paume contre 
paume. En alternance, une main 

vient s’appuyer sur l’autre

Mettre les 2 mains, paume contre 
paume. En alternance, une main 

vient s’appuyer sur l’autre
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Soutenu financièrement par

Prendre appui d’une main sur le 
dossier d’une chaise. En s’aidant de 

l’autre main, plier la jambe du même 
côté et la remonter vers la poitrine.

Alterner avec l’autre jambe.

(10 fois) 

Jambe tendue devant soi avec 
le talon au sol. Fléchir le pied 

(pour décoller les orteils vers le 
haut) et le reposer au sol.

Alterner avec l’autre pied.

(10 fois)

Tourner la tête sur 
le côté en 

inclinant le 
menton vers 

l’épaule

(10 fois de chaque 
côté)


