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Objectifs

▪ Pouvoir citer les principaux facteurs de risque de chutes et identifier ceux 

que l’on peut potentiellement modifier grâce à l’activité physique. 

▪ Connaître les principes de prescription de l’activité physique chez les 

personnes âgées. 
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 Peur de chuter 

Chutes: de multiples conséquences…

 Fractures 
et autres lésions

 Décès (Büla C Rev Med Suisse, 2005)® CJ Bula

 Indépendance au quotidien

 Lieu de vie

Chutes

 Restriction d’activité
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Évolution 2000-2016 du taux de mortalité après une chute aux Pays-Bas
(Hartholt Ka et al JAMA 2018 ; 319: 1380-2)
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Chutes: principes d’intervention

▪ Principes

➢ Identifier les personnes à risque de chuter

➢ Déterminer leurs facteurs de risque 

➢ Intervenir 

✓ sur plusieurs facteurs

✓ selon plusieurs modalités: médical (chirurgical!), exercices, réadaptation, 

environnement, etc.

 Chaque intervention peut diminuer le risque de chutes ! 
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Chutes: principes d’intervention

▪ Principes

➢ Identifier les personnes à risque de chuter

➢ Déterminer leurs facteurs de risque 

➢ Intervenir 

✓ sur plusieurs facteurs

✓ selon plusieurs modalités: médical (chirurgical!), exercices, réadaptation, 

environnement, etc.

▪ Objectifs

➢ Réduire le risque de chutes (prévention primaire & secondaire)

➢ Minimiser les conséquences de chutes ultérieures (prévention tertiaire)

✓ Sans compromettre la mobilité et l’indépendance fonctionnelle
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▪ Facteurs de risque RR/OR* moyen

➢ Faiblesse musculaire 4.4 (1.5-10.3) 

➢ Troubles de la marche 2.9 (1.3-5.6)

➢ Troubles de l’équilibre 2.9 (1.3-5.6)

➢ Troubles de la vue 2.5 (1.6-3.5)

➢ Arthrose 2.4 (1.9-2.9)

➢ Dépression 2.2 (1.7-2.5)

➢ Troubles cognitifs 1.8 (1.0-2.3)

➢ Médicaments 1.5 (1.4-2.3)

➢ Barrières architecturales 1.2 (1.0-1.5)

* RR: risque relatif; OR: odds ratio

Chutes: facteurs de risque potentiellement réversibles)
(Ganz et al. N Engl J Med 2020 382:734-743 & AGS BGS guidelines, J Am Geriatr Soc, 2011)
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Chutes: facteurs de risque 
(Shaw FE & Kenny RA. Rev Clin Gerontol, 2001; 11 299–309)

Interventions multimodales
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Les interventions multimodales

 De 20 à 30 % le risque de chuter

➢ Il faut intervenir chez 11 personnes pendant 1 an pour éviter que l’une 
d’entre elles chute.

 De 30 à 40 % le nombre de chutes

➢ Correspond à 11 chutes évitées chez 100 personnes durant une année.

Efficacité des interventions multimodales de prévention des chutes
(Ganz DA et al., N Engl J Med 2020; 382:734-743)
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Message #1

 Les interventions multimodales
qui comportent un programme d’exercices sont 

les plus efficaces pour prévenir les chutes.
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Mais est-ce que les interventions comportant 
uniquement un programme d’exercices sont 

efficaces pour prévenir les chutes ?
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Plan

▪ Introduction

▪ La place de l’activité physique dans la prévention des chutes

▪ Quelle efficacité?

▪ Conclusions 
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Méthode

▪ N=81 études randomisées

▪ Comparaison

➢ programme d’exercices (tous types) versus 

➢ intervention contrôle
(= à priori sans effet sur le risque de chute)

▪ Participants: N=23 407

➢ Âge moyen: 76 ans

➢ 77 % de femmes

➢ Vivant dans la communauté

➢ Pas de participants sortant d’une hospitalisation

Exercice et prévention des chutes: méta-analyse 
(Sherrington C et al, Cochrane Syst Rev 2019; 22:78-832)



Principaux résultats

▪ Les programmes d’exercices réduisent d’environ
un quart le nombre de chutes
( 23 %, RaR 0,77; 95 % CI 0.71-0.83). 

▪ Autrement dit, s’il y a 850 chutes chez 1000 
personnes suivies pendant 1 an,

➢ un programme d’exercices permettrait d’éviter
195 chutes (95 % CI 144-246), faisant passer le 
nombre de chutes de 850 ➔ 635! 

Exercice et prévention des chutes: méta-analyse 
(Sherrington C et al, Cochrane Syst Rev 2019; 22:78-832)
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* RAR: rate ration; CI: confidence interval



Principaux résultats (suite)

▪ Les programmes d’exercices réduisent d’environ
un sixième le nombre de personnes chutant au 
moins une fois. 
( 15 %, RR 0,85; 95 % CI 0.81-0.89)

▪ Autrement dit, s’il y a 480 chuteurs parmi 1000 
personnes suivies pendant 1 an

➢ un programme d’exercices réduirait de 72
(95 % CI 52-91) le nombre de chuteurs
(480 ➔ 408)! 

Exercice et prévention des chutes: méta-analyse 
(Sherrington C et al, Cochrane Syst Rev 2019; 22:78-832)
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Principaux résultats (suite)

 Effets sur les chutes graves (= nécessitant une consultation)

 27 % du nombre de personnes avec fractures

 Effets observés même dans les études qui n’ont pas ciblé les personnes à 
haut risque de chutes

 Effets moins clairs sur d’autres événements (hospitalisation)

 Pas d’effet sur la qualité de vie  

Exercice et prévention des chutes: méta-analyse 
(Sherrington C et al, Cochrane Syst Rev 2019; 22:78-832)



▪ Type d’exercices?

➢ Entraînement combinant l’équilibre et les activités fonctionnelles (= intégrées au 
quotidien)

➢ Programmes combinés avec de multiples types d’exercices (équilibre, exercices
fonctionnels et de résistance)

➢ Tai Chi 

 MAIS, preuves insuffisantes pour les programmes

➢ d’exercices ciblant uniquement la résistance 

➢ de danse ou de marche

 Pas de preuve pour les programmes d’exercices ciblant principalement

➢ la souplesse

➢ l’endurance

 Pas/peu d’effets secondaires (1 fracture et 1 hernie…)

Exercice et prévention des chutes: méta-analyse 
(Sherrington C et al, Cochrane Syst Rev 2019; 22:78-832)



Message #2

 Les interventions monomodales qui comportent 
uniquement un programme d’exercices 
sont efficaces pour prévenir les chutes.
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Quels exercices recommander 
au quotidien?
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Plus généralement
Recommandations d’activité physique

 Pour toutes et tous

▪ Au moins 30 minutes, 3x/semaine (idéalement 5x/semaine) (= 150 minutes)

▪ Activité combinant des exercices

➢ d’équilibre

➢ de renforcement musculaire (au moins 2x/semaine)

➢ fonctionnels, intégrés au quotidien

 Pour personnes âgées robustes, actives et déjà entraînées

▪ Activités d’endurance

➢ modérées (essoufflement léger) au moins 5 x 30 minutes  (= 150 minutes)
ou alternativement

➢ soutenues (essoufflement léger, transpiration) au moins 5 x 15 minutes (= 75 minutes)

➢ OBJECTIF: 300 minutes/semaine



Exercices à domicile 
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Exemple d’exercices à domicile 

(https://www.equilibre-en-marche.ch/sentrainer-a-la-maison/niveau-dentrainement-standard)
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Hélas …
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Vraiment … ?



Activité physique dans la population suisse selon l’âge
(Enquête suisse sur la santé, 2017)

42,3 % 
femmes 75+ ans

29,8 % 
hommes 75+ ans
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Message #3

 Il faut saisir toutes les occasions 
d’augmenter notre activité au 

quotidien.
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Conclusions

▪ Exercices et activité physique occupent une place centrale dans la 
prévention des chutes et devraient être intégrés dans tout programme 
d’interventions multimodales.

 Message #1: les interventions multimodales qui comportent un 
programme d’exercices sont les plus efficaces pour prévenir les chutes.

▪ Exercices et activité physique sont aussi efficaces comme seule intervention 
de prévention des chutes. 

 Message #2: les interventions monomodales qui comportent 
uniquement un programme d’exercices sont efficaces pour prévenir les 
chutes.
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Conclusions

▪ Exercices et activités physiques permettent de réduire 

 le nombre de personnes qui chutent

 le nombre de chutes chez les chuteurs 

 les chutes graves

➢ fractures

➢ nécessitant une attention médicale
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Conclusions

▪ Les programmes de prévention des chutes par l’activité physique devraient 
impérativement inclure des exercices:

➢ d’entraînement de l’équilibre

➢ de renforcement musculaire

➢ fonctionnels, intégrés au quotidien

 Message #3: il faut saisir toutes les occasions d’augmenter notre 
activité au quotidien.

▪ Il existe de solides preuves quant aux bénéfices supplémentaires de l’activité 
physique sur les plans physique (cardio-vasculaire, os, sommeil, etc.), 
cognitif (troubles neurocognitifs), thymique (dépression) et social.

▪ Donc ….
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Soyons actifs et actives!!!!!!



Merci!
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