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Aménager son domicile pour réduire le risque de chute Apprendre a se relever du sol, aprés une chute

| ' Riatides oni Wiev lod Gichs occasionnée aucune blessure
Tapls P grave, il est important de
L Fixer les fils au mur PRy o0 re]eErer.
Fil Une station prolongée au sol )
est source de complications. 1) Allonge surle dos, vous
basculez sur le cole, en ramenant
le bras cpposé.
Franchissementdu |§' = W,
: bac de douche i
Salle de bain g ] ( )
Sols mouilles - Barre d'appui
- Siege
- Tapis antidérapant 2) En appui lateral, ramenez une  3) Mettez-vous d quatre pattes
Jjambe vers le haut. en prenant appui sur les coudes
Escaliers Barres d'appui des 2 cotes
; Verifier les eclairages
Eclairage i Allumer les pigces quand
inexistant : -
on se leve la nuit
Chaussures ouvertes| Chaussures qui tiennant :
Chaussures o I i
Chaussons l'arriere du pied 5
4) Prenez appui ) Asseyaz-vous

Télé-alarme ou Télé-assistance

Permet a toute personns ‘q

fragilisée, vivant seule au '

domicile,d'étre secouru en

cas d'accident, de malaise -
ou de chute.

PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE

- Entretient de la force musculaire, la souplesse,
I'équilibre et la coordination.
- Augmente et améliore la résistance a 'effort.

Equipe de rééducation Clinique des Sources mai 2015



