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Prévenir le déconditionnement : I’'affaire de tous!

'autonomie et la mobilité

En raison de la pandémie de COVID-19 et des
restrictions sur les déplacements et les contacts,
la participation aux activités fonctionnelles et
récréatives par les personnes agées et vulnérables
a considérablement diminuée.

Quels sont certains des impacts négatifs de

ces restrictions et de lI'inactivité?

J/ de l'autonomie et de la mobilité

M du risque de déconditionnement

J des fonctions (par exemple : cardio-respiratoire,
musculaire, élimination)

J de I'équilibre et 4 du risque de chute

M du risque de perte d’intégrité de la peau (par
exemple : plaie de pression)
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Qui peut agir pour contrer ces impacts
négatifs?

La contribution de tous est essentielle pour freiner
et prévenir le déconditionnement (gestionnaires,
intervenants, proches aidants, familles, ainsi que la
personne vulnérable ou agée elle-méme).

Que faire pour prévenir le déconditionne-
ment?
Voici quelques pistes de solution :

Recommandations générales

Durant les visites a la chambre ou I'appartement,

des appels téléphoniques, les repas ou dans toutes

autres formes de communications.

e Respecter les capacités de la personne, selon son
profil de mobilité et son risque de chute.

e Encourager la personne a effectuer ses activités
de la vie quotidienne au maximum de ses
capacités (hygiene personnelle, habillage,
activités domestiques) en leur offrant l'aide
minimale nécessaire pour favoriser I'autonomie.

e Encourager la personne a bouger, a changer de
position et faire de I'exercice.

e Encourager une routine de vie saine :

- Faire son lit, s’habiller, se laver, bouger toutes
les heures, s’occuper.

e Proposer une période d’exercices avant les repas :
- Salle a manger avec distanciation, cadre de

porte de la chambre, etc.
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MESSAGES CLES

e Le maintien des capacités
physiques des personnes
agées et vulnérables, c’est
I'affaire de tous!

e || est important de favoriser
leur autonomie et de les
faire bouger.

e Le programme d’exercices
doit étre a la vue de tous!

e Chaque petit geste permet
de diminuer le risque de
déconditionnement et d’at-
ténuer les conséquences de

I'isolement.

e Encourager les activités extérieures et socio-
occupationnelles et les sorties hors du milieu
en respectant les recommandations de la santé
publique.

o Etre a laffit de tout changement dans les
capacités de la personne, et au besoin, faire appel
aux professionnels en réadaptation pour obtenir
une évaluation et des conseils personnalisés.

Marcheurs

e Auxiliaires de marche accessibles et a portée de
vue, offrir la surveillance et I'aide nécessaire pour
la sécurité, et horaire de marche (au moins une
fois par jour).

Mobilité réduite ou fauteuil roulant
e Pratique des transferts, changements de position
a toutes les 30 minutes, bonne position au lit et au
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fauteuil, mobilisations répétées de leurs membres
pour éviter les plaies pression, acces a ses aides
techniques et exécution des exercices prescrits
(par exemple : respiratoires, mobilisation, etc.).

Programme d’exercices adaptés aux capacités de

chacun : « Le go pour bouger »

Il existe de nombreux programmes d’exercices
accessibles et sans frais sur internet, dont « Le go
pour bouger » » https://bit.ly/ProgrammeleGo
e Cing programmes selon un code de couleurs en
fonction des capacités physiques (dans le doute
privilégier le niveau le plus facile).
e Plusieurs exercices par programme :
- Ne doivent pas tous obligatoirement étre
exécutées.
Peuvent étre exécutés sur plusieurs petites
périodes.
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