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Liste de controle

Taches pour elaborer et mettre en
ccuvre des offres d’activite physique
avec des groupes de personnes agees

Informations et conseils pour les monitrices et moniteurs

La check-list sert a élaborer et vérifier les offres de groupe pour les personnes agées dans les domaines
de la promotion de l'activité physique et de la prévention des chutes. Des taches y sont décrites, qui sont
importantes pour la planification, la mise en ceuvre et l'évaluation. La check-Llist fournit des conseils et
des recommandations pratiques.

Elle couvre les domaines suivants:  * Elaboration et organisation
¢ Communication et marketing
® Santé et sécurité
© Activité physique et entrainement
® Promotion de l'activité physique et de la santé

Les liens permettent d'accéder a de plus amples informations et d'approfondir les différentes taches.
Les conseils sont indiqués par .

Tache Description et conseils Vérification

Elaboration et organisation

1. Déterminer le groupe Femmes, hommes, personnes LGBTQ, personnes en situation de handicap ]
cible physique ou mental, personnes défavorisées issues de la population migrante,
groupe d'age, mixte (p. ex. avec enfants), etc.
- Tenir compte des aspects relatifs a l'égalité des chances

2. Clarifier la demande ® Tenir compte de la demande et des tendances ]
° Examiner les lacunes dans les offres d'activité physique

3. Clarifier les besoins Associer le groupe cible a la conception de Uoffre afin de discuter, entre ]
autres, du contenu, de 'horaire, de la durée, du lieu et de la langue

Tenir compte des commentaires des ancien-ne-s participant-e-s

4. Définir les objectifs Déterminer le nombre de participant-e-s ]
Obtenir un haut niveau de satisfaction a l'égard de l'offre auprés des
participant-e-s

Maintenir 'autonomie des participant-e-s dans la vie quotidienne

5. Définir l'horaire de ® Prendre en compte les besoins et les préférences des personnes agées ]
mise en ceuvre Proposer différents horaires de mise en ceuvre lorsqu’il y a plusieurs offres
par semaine

6. Choisir un lieu approprié Le lieu de mise en ceuvre devrait étre facilement accessible a pied, a vélo ou en ]
pour le groupe cible transport public.
- Examiner les possibilités d'un service de transport



https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/alimentation-et-activite-physique/personnes-agees/themes-cles/activite-physique.html
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/diverse-themen/berichte/Version_courte_du_rapport_de_base_Egalite_des_chances_dans_la_promotion_de_la_sante_et_la_prevention_en_Suisse.pdf
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7. Vérifier les Parking pour vélos et voitures, signalisation, accés sans obstacles, ascenseur, ]
infrastructures vestiaires, casiers, toilettes, douches, salle de matériel, chaises, éclairage,
acoustique de la piéce, ambiance, etc.
8. Adapter le colt au Informer les personnes économiquement défavorisées de la possibilité d’obtenir ]
groupe cible une aide financiére par le biais du conseil social (p. ex. d’'organisations de la
société civile)
9. Obtenir un label de Assurer la certification via un label, tel que EMfit, Fitness Guide, equilibre-en- (]
qualité marche.ch, Qualitop, afin de garantir la qualité de l'offre et de permettre aux
assurances maladie de contribuer aux frais des participant-e-s
10. Suivre des formations et Qualification, développement personnel, cours de remise a niveau, par exemple: ]
des formations continues  © Seniors, activité physique et santé (Université de Lausanne)
® Sports des adultes Suisse esa
© Générations en mouvement (Hopp-la) (offre uniquement en allemand)
® Cours d'associations et d'organisations
® Cours de formation aux premiers secours BLS/AED
® Cours de sécurité, etc.
11. Solliciter des Permettre a la reléve des moniteur-trice-s et aux participant-e-s d'aider lors des ]
aide-moniteur-trice-s lecons ou des activités
12. Assurer la coordination Organiser 'offre d’activité physique avec d'autres prestataires (locaux], par ]
exemple avec l'administration communale, un réseau communal d’activité
physique et de rencontre, le service technique, etc.
13. Assurer la Saisir et transmettre régulierement les informations relatives aux partici- ]
documentation pant-e-s, aux expériences, aux incidents, aux succes, aux lacunes, etc., et trans-
mettre celles-ci aux organismes responsables
14. Effectuer une évaluation  Les responsables, les moniteur-trice-s et les participant-e-s évaluent et jugent (]
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. Sélectionner les canaux

et les mesures

régulierement l'offre.

Sites internet (de l'organisation, de la commune, etc.), newsletter, flyer, envoi de
lettres, médias régionaux (p. ex. annonce), séance d’'information sur la santé des
personnes agées, etc.

e Kessler, C. & Rudolf von Rohr, C. (2020). Manifestations et cours sur la promo-
tion de la santé des personnes dgées. Aide a la mise en ceuvre pour les
acteurs de la promotion de la santé des personnes dgées. Berne et Lausanne:
Promotion Santé Suisse

Kessler, C. & Biirgi, F. (2019). Guide «Comment atteindre les hommes de 65 ans
et plus?» Tenir compte du genre dans la promotion de la santé des personnes
agées. Collecte d’'expériences pratiques a l'attention des professionnel-le-s.
Berne et Lausanne: Promotion Santé Suisse

4% Communication et marketing

[]
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. Concevoir des textes et

des images publicitaires

Choisir des messages simples, courts et positifs (p. ex. «Prendre du plaisir a

pratiquer des activités en commun»)

—> Utiliser une grande police de caractéres bien lisible (min. 12 pt) ainsi que des

images motivantes

e Kessler, C. & Rudolf von Rohr, C. (2020). Manifestations et cours sur la promo-
tion de la santé des personnes dgées. Aide a la mise en ceuvre pour les
acteurs de la promotion de la santé des personnes dgées. Berne et Lausanne:
Promotion Santé Suisse

® Spichtig, C. (2013). Le marketing des offres sportives. In: Sports des adultes
Suisse esa. Manuel Sport des adultes. Matériel didactique 6. Macolin: Office
fédéral du sport OFSPO

17.

Informer les
multiplicateur-trice-s

Par exemple personnes clés ou de confiance du groupe cible, proches, profes-
sionnel-le-s de santé, personnes en charge des ainé-e-s/de l'intégration/du
social/du sport



https://www.formation-continue-unil-epfl.ch/formation/seniors-activite-physique-et-sante/
https://www.erwachsenen-sport.ch/fr/home.html
https://www.hopp-la.ch/kursleiter-und-experten/
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_de_planification_Reseaux_communaux_d_activite_physique_et_de_rencontres_pour_les_personnes_agees.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_de_planification_Reseaux_communaux_d_activite_physique_et_de_rencontres_pour_les_personnes_agees.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_Comment_atteindre_les_hommes_de_65_ans_et_plus.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_Comment_atteindre_les_hommes_de_65_ans_et_plus.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_Comment_atteindre_les_hommes_de_65_ans_et_plus.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2019_09_-_Guide_Comment_atteindre_les_hommes_de_65_ans_et_plus.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/gfia/broschueren/Brochure_PSCH_2020_12_-_Aide_a_la_mise_en_oeuvre_Manifestations_et_cours.pdf
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
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18. Créer des incitations ® Proposer des lecons d’essai ]
a participer * Récompenser les participant-e-s qui ont recommandé l'offre et qui ont permis
de gagner de nouveaux/elles participant-e-s

@ Santé et sécurité

19. S’enquérir de L'état ® |lest conseillé de faire remplir aux participant-e-s lors de la premiére séance ]
de santé de U'offre des questionnaires sur l'état de santé et le risque de chute [v. page 5).
® Au besoin, conseiller individuellement les participant-e-s sur des questions
de santé
20. Garantir la sécurité Notamment via des feuilles d'information sur la sécurité, spécifiques au type d'acti- ]

vité physique/de sport, un plan d’'urgence/de protection, un équipement d’'urgence

opérationnel (bouton d’appel urgence, trousse de secours, défibrillateur, etc.)

- Bureau de prévention des accidents BPA (2020). Prévention des accidents
dans le sport des adultes. Documentation technique. Berne: BPA

éé Activité physique et entrainement
N

21. Intégrer des éléments Intégrer des exercices d'équilibre statique et dynamique, de renforcement de la ]
destinés a prévenir force des membres inférieurs et des exercices cognitivo-moteurs (double tache/
les chutes multitdche) dans toutes les lecons ou activités

- equilibre-en-marche.ch (2021). Label de qualité equilibre-en-marche.ch pour
cours et offres d'activité physique pour adultes agé-e-s. Berne: BPA - Bureau
de prévention des accidents

- Gschwind, Y. J. & Pfenninger, B. (2016]). Prévention des chutes: exercices
d'entrainement - Manuel d’entrainement de la force et de l'équilibre pour
prévenir les chutes des personnes dgées. 2¢ édition. Berne: BPA - Bureau
de prévention des accidents

22. Effectuer des tests Effectuer régulierement et de maniére facultative pour la participant-e-s un test ]
de risque de chute (p. ex. «Timed Up and Go», TUG) et un test de la force au niveau
des membres inférieurs («Chair-Stand-Test»)
- Gschwind, Y. J. & Pfenninger, B. (2014). Prévention des chutes: exercices
d'entrainement - Manuel d’entrainement de la force et de l'équilibre pour
prévenir les chutes des personnes dgées. 2¢ édition. Berne: BPA - Bureau
de prévention des accidents

23. Intégrer endurance, A pondérer différemment selon U'offre, la lecon, U'activité ou les objectifs ]
force, coordination, - OFSPO, OFSP, Promotion Santé Suisse, BPA, Suva & Réseau suisse Santé et
mobilité et détente Activité physique (2013). Activité physique et santé. Macolin: Office fédéral du

sport OFSPO
— Office fédéral du sport OFSPO & Réseau suisse Santé et Activité physique

hepa.ch (2013). Activité physique et santé chez les ainé-e-s. Recommanda-
tions pour la Suisse. Feuille d'information. Macolin: OFSPO

- Zahner, L. (2021]. Manuel technique et DVD «Kraftig altern». Die positiven
Effekte von Muskeltraining in der 3. Lebensphase (Vieillir en restant
vigoureux. Les effets positifs de l'entrainement musculaire dans la 3¢ phase
de lavie - en allemand)

24. Adapter et varier Laisser les participant-e-s choisir les exercices qu’ils/elles souhaitent effectuer, (]
la sélection, la durée leur durée et leur intensité; proposer des variations en adaptant le niveau de
et U'intensité des difficulté «plus difficile et plus facile»
exercices ® Sports des adultes Suisse esa (2018). «Des activités de qualité». Jeu de cartes

sur le theme «Transmettre» pour la planification, la pratique et la réflexion sur

les activités sportives des adultes. Macolin: OFSPO

V@' Promotion de l'activité physique et de la santé

25. Recommander de Renvoyer au questionnaire en ligne (auto-évaluation du niveau d’entrainement) et ]
s'entrainer chez soi | au test en ligne (exercices pour évaluer la force au niveau des membres inférieurs
et U'équilibre] du site equilibre-en-marche.ch



https://www.erwachsenen-sport.ch/content/erwsp-internet/fr/ausbildung/informationen-fuer-esa-leiter/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/83_1550737130673/accordionPar/downloadlist_2034307/downloadItems/193_1473932387045.download/questionnairedesante_fr.pdf
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=3.159
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=4.057
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=4.057
https://www.equilibre-en-marche.ch/login-gestion-des-cours/aide
https://www.equilibre-en-marche.ch/login-gestion-des-cours/aide
https://www.equilibre-en-marche.ch/login-gestion-des-cours/aide
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.bfu.ch/fr/recherche?q=2.104
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/themen/ausgleichsbewegung.download/hepa-internet/fr/documents/fr/documents-de-base/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_Grundlagendok_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/themen/ausgleichsbewegung.download/hepa-internet/fr/documents/fr/documents-de-base/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_Grundlagendok_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/themen/ausgleichsbewegung.download/hepa-internet/fr/documents/fr/documents-de-base/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_Grundlagendok_FR.pdf
https://www.hepa.ch/fr/bewegungsempfehlungen.html
https://www.hepa.ch/fr/bewegungsempfehlungen.html
https://www.hepa.ch/fr/bewegungsempfehlungen.html
http://www.kraeftig-altern.ch/buch-und-dvd-bestellung.html
http://www.kraeftig-altern.ch/buch-und-dvd-bestellung.html
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
https://www.basposhop.ch/sport-des-adultes/?lang=fr
https://www.equilibre-en-marche.ch/sentrainer-correctement/test-de-mobilite
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26. Recommander de
s'entrainer chez soi ll

Initier aux programmes d’entrainement d’equilibre-en-marche.ch avec les ]
trois niveaux d'entrainement (facile/standard/plus)

Relayer les conseils d’equilibre-en-marche.ch pour l'entrainement (a la maison)

27. Transmettre la joie et le
plaisir de pratiquer
une activité physique

autonome du quotidien

Souligner le rapport entre bien-étre, activité physique réguliére et gestion ]

28. Etablir des relations Les relations de confiance sont motivantes et assurent un soutien émotionnel. ]
de confiance
29. Promouvoir l'intégration =~ Permettre et favoriser les rencontres sociales et la convivialité entre les ]

sociale et renforcer les
ressources sociales

participant-e-s dans toutes les lecons et toutes les activités
Bachmann, N. (2020). Ressources sociales. La promotion des ressources

sociales, une contribution importante a la santé psychique et a une qualité de

vie élevée. Berne et Lausanne: Promotion Santé Suisse

30. Permettre la participa-

Encourager les participant-e-s a prendre part a la préparation (p. ex. participer a la ]

tion et la coresponsabilité  détermination du contenu) et & la mise en ceuvre (p. ex. instruire des sous-groupes)
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