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Rappel des tests passeés

Tour de Londres
Assemblage d’objets
Arrangement d’images
Cubes

Visages

Paires de mots
Matrice de wasi
Figures imbriquées



Quelles fonctions évaluées ?

Tour de Londres
Assemblage d’objets 7 WAIS-IV

ECHELLE D'INTELLIGENCE DE WECHSLER

Arrangement d’images’” WAIS-IV
Cubes | WAIS-IV

ECHELLE D'INTELLIGENCE DE WECHSLER

ECHELLE D'INTELLIGENCE DE WECHSLER

POUR ADULTES-4° E

Visages
Paires de mots
Matrice de wasi . WAIS-IV

Figures imbriquées



Quelles fonctions évaluées ?

Tour de Londres : planification

Assemblage d’objets : intelligence visuo-spatiale
Arrangement d’images : raisonnement perceptif
Cubes : intelligence visuo-spatiale

Visages : mémoire visuelle a long terme

Paires de mots : raisonnement verbal

Matrice de wasi : raisonnement inductif

Figures imbriqguées : intelligence visuo-spatiale
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e (Capacité d'un individu a accomplir des taches nécessaires dans la vie
guotidienne afin de rester autonome
— Gestion des déplacements (?)

— Gestion des activités de base (?)
— Gestion des activités utilitaires (?)



e (Capacité d'un individu a accomplir des taches nécessaires dans la vie
guotidienne afin de rester autonome

— Gestion des déplacements (marche, escalier, se lever, s’asseoir, surface plane ou
inclinée)

— Gestion des activités de base (manger, boire, se laver, se lever...)

— Gestion des activités utilitaires (se faire a manger, porter des choses, entretenir son
domicile, faire ses courses...)



Capacité d'un individu a accomplir des taches nécessaires dans la vie
guotidienne afin de rester autonome

— Gestion des déplacements (marche, escalier, se lever, s’asseoir, surface plane ou
inclinée)

— Gestion des activités de base (manger, boire, se laver, se lever...)

— Gestion des activités utilitaires (se faire a manger, porter des choses, entretenir son
domicile, faire ses courses...)

Les capacités fonctionnelles sont tres corrélées a la condition physique et
donc au niveau d’activité physique

La condition physique est aujourd'hui considérée comme |'un des
marqueurs de santé les plus importants, et un prédicteur de morbidité et
de mortalité.

Chez la personne jeune ou adulte en santé, elles sont « évidentes »
— Effet plafond sur la plupart des tests

Chez |la personne ageée, elles peuvent vite devenir limitantes



e Objectifs d’'une personne agée quand elle vieillit? Quand elle
s’entretient grace a 'APA?



e Objectifs d’'une personne agée quand elle vieillit? Quand elle
s’entretient grace a 'APA?




e Objectifs d’'une personne agée quand elle vieillit? Quand elle
s’entretient grace a 'APA?

* Bien évaluer les capacités fonctionnelles prend tous son sens
— Afin de cibler les bons objectifs
— Afin de prolonger I'autonomie ou faire regagner de 'autonomie



Le programme Bien Vieillir 2007-2009 recommande dans son axe 3,
« Promouvoir une activité physique et sportive chez les 55 a 75 ans », de
développer des outils pour mesurer les aptitudes physiques des seniors
et constituer des valeurs de références pour des tests de condition
physique a partir d'expériences et d'outils validés facilement utilisables.



Le programme Bien Vieillir 2007-2009 recommande dans son axe 3,
« Promouvoir une activité physique et sportive chez les 55 a 75 ans », de
développer des outils pour mesurer les aptitudes physiques des seniors et
constituer des valeurs de références pour des tests de condition physique
a partir d'expériences et d'outils validés facilement utilisables.

L'expertise collective de I'Inserm précise gu'en raison de la relation dose-
réponse entre activité physique et santé et afin que les personnes agées
puissent améliorer leur forme physique, il est recommandé de les
encourager a évaluer régulierement leur condition physique dans le but,
le cas échéant, de reconsidérer leur programme d'activité physique ou ses
modalités de réalisation.



Aider a retarder le déclin physique et promouvoir la mobilité des
personnes agées sont deux des principaux buts des professionnels de
I’APA-S aupres de la population des séniors.

La qualité de vie de ces personnes dépend en majeure partie de la
capacité a continuer de pouvoir faire ce que 'on souhaite, sans douleur,
aussi longtemps que possible.



Aider a retarder le déclin physique et promouvoir la mobilité des
personnes agées sont deux des principaux buts des professionnels de
I’APA-S aupres de la population des séniors.

La qualité de vie de ces personnes dépend en majeure partie de la
capacité a continuer de pouvoir faire ce que 'on souhaite, sans douleur,
aussi longtemps que possible.

Cependant, la programmation d’exercices destinés a promouvoir ou
ameéliorer la mobilité des séniors nécessite deux pré requis :

— La connaissance des fonctions physiques nécessaires pour les actes de
mobilité effectués par des personnes d’age avancé.

— La capacité d’évaluer ces fonctions physiques, dans le but de détecter les
défaillances du patient pour y remédier en proposant une programmation
individualisée.



* Evaluation des principales composantes de la condition physique de |la
personne :

e Nécessité de concilier

A _.‘ ASY
+ B

SCIENCE







Le Senior Fitness Test est un protocole d’évaluation complet de la condition
physique. Il est composé de 6 tests permettant d’apprecier et de mesurer les
capacités fonctionnelles renvoyant aux gestes de la vie quotidienne.

Il présente I'avantage d’étre étayé par un nombre de données importantes mais
aussi d’avoir une mise en place simple et rapide. En effet, on considére que 20
minutes suffisent a réaliser I'ensemble des tests avec un sujet. C'est ainsi un
excellent outil permettant une évaluation initiale des capacités physiques

permettant d’établir par la suite un programme de réentrainement
personnalisé.



Le Senior Fitness Test a pour objectif d'évaluer la condition physique des personnes
agees de 60 ans et plus. Il quantifie |les différentes qualités de |la condition physique :

Définition Systémes mis en jeu

s _ _ . Le systeme cardiorespiratoire, le
Capacite a maintenir de maniere

Endurance

, . y . systeme nerveux et le systeme
prolongee un niveau d'intensite. _
musculaire.

o . | Systeme multi-sensoriel preetabli
- Ensemble des processus qui visent a o, _
Equilibre qui evolue au cours de la vie en
assurer la posture et le mouvement. ‘ .

fonction de I'environnement.

Systeme nerveux (central et
Force Capacite d'un muscle a exercer une periphérique)

Musculaire force contre resistance. Unités motrices des muscles des

membres inférieurs et supérieurs.

Capaciteé permettant d'exercer des
Souplesse mouvements corporels d'une Systeme articulaire et musculaire.
grande amplitude.







ENDURANCE

Test de 2 minutes sur place Test de marche de 6 minutes

Objectif : Distance parcourue en 6 minutes
sur un parcours de 50 métres.
(cf - http://www.kiwicube.fr/article/13_test-de-
marche-de-6-minutes.html).

Objectif : Nombre de montées de genou
(2 mi-distance entre la rotule et |a
créte de I'os iliaque) pendant 2 minutes.

%
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marche-de-6-minutes.html).
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Activités quotidiennes associées ?



ENDURANCE

Test de marche de 6 minutes

Test de 2 minutes sur place

Objectif : Distance parcourue en 6 minutes
sur un parcours de 50 métres.
(cf - http://www.kiwicube.fr/article/13_test-de-
marche-de-6-minutes.html).

Objectif : Nombre de montées de genou
(2 mi-distance entre la rotule et |a
créte de I'os iliaque) pendant 2 minutes.

Marcher longtemps, monter des escaliers,
faire ses courses



Positionnemeant de degart :

- Mettez wous debout, face au mur

-Y'ous commencerez par e p=nau draoit
Er I- - :

- & man signal, enchainez-l=s montess de m=rou =n att=iznant la haut=wr indiques= par la marque sur

| mior

-Cn compte chague monte= de wotr= zenou droit, mais cela necessite Que vos deux genoux
att=iznant la margue sur b= mur. Seul=s l=s mont=es de= g=nou Qui att=ignent |3 margue sont

comiptabilis=es

-Wotre but st d'en faire wn masdmum, =n fonction de vos possibilites-5i cala a5t necessairs, wous
pouvez vous aider d'une chaise ou du mur pour garder F=guilibre

-P=rsez 3 respirer tout sy long de Mepraues



Sécurité

Vérifier si probléme d'équilibre chez le participant

Si difficulté a lever les genoux, diminuer la cadence ou faire une pause si besoin
Rappeler de respirer pendant tout le test

Assurer un retour au calme sur 2 ou 3 minutes

Le test doit étre interrompu a tout moment si le participant montre des signes de vertiges,
de douleur, de nausée ou de fatigue anormale.

* A la fin du test, le participant est invité a marcher lentement afin d'abaisser sa température
corporelle et sa fréquence cardiaque.



EQUILIBRE




EQUILIBRE

Aller-retour en marchant

Objectif : Réaliser, le plus rapidement possible : se lever
d’une position assise, marcher 2,5 metres, faire demi-
tour et retourner s’asseoir.
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Activités quotidiennes associées ?



EQUILIBRE

Aller-retour en marchant

Objectif : Réaliser, le plus rapidement possible : se lever
d’une position assise, marcher 2,5 metres, faire demi-
tour et retourner s’asseaoir.

Nécessaire pour réaliser des taches de rapidité, telles que
descendre d’'un bus a temps, se lever pour prendre quelque
chose dans la cuisine, aller a la salle de bain ou répondre au

téléphone



Positionnement de depart :

- Aszeyaz-vous au bord de |2 chaiss, prets 3 partir

-au tog, partez

Er I- - :
- Comtourniez le plot et revenez en position assis=
- Marchez le plus vite possile, mais toujours dans la imit= d= vos possibilites.
- Paur vous relever, vwous powesz vous aider des mains
Sécurité

e Etre particulidrement vigilant et prés du participant a 3 moments : quand la personne se
léve, au passage autour du plot et quand la personne se rassoit.






Test de flexion de bras

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de flexion de bras (avec
un haltéres) du quadriceps jusqu’aux
épaules (2kg pour les femmes, 3kg pour les

hommes). pendant 30 sec

Test de Assis/Debout

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de lever avec les bras

croisés sur la poitrine.
pendant 30 sec




Test de flexion de bras

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de flexion de bras (avec
un haltéres) du quadriceps jusqu’aux
épaules (2kg pour les femmes, 3kg pour les

hommes). pendant 30 sec

Activités quotidiennes associées ?
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Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de lever avec les bras
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pendant 30 sec
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Test de flexion de bras

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de flexion de bras (avec
un haltéres) du quadriceps jusqu’aux
épaules (2kg pour les femmes, 3kg pour les

hommes). pendant 30 sec

Effectuer les activités ménageres et autres taches
telles que porter ses courses, ses valises ou ses
petits-enfants

Test de Assis/Debout

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
plus grand nombre de lever avec les bras

croisés sur la poitrine.
pendant 30 sec

Activités quotidiennes associées ?



Test de flexion de bras
Test de Assis/Debout

Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le

plus grand nombre de flexion de bras (avec Objectif : Assis sur une chaise, réaliser le
un halteres) du quadriceps jusqu’aux plus grand nombre de lever avec les bras
épaules (2kg pour les femmes, 3kg pour les croisés sur la poitrine.
hommes). pendant 30 sec pendant 30 sec

Effectuer les activités ménageres et autres taches Monter des escaliers, marcher, se lever d’une chaise, sortir
telles que porter ses courses, ses valises ou ses du bus, éviter une chute
petits-enfants



Positionnemeant de depart

- Asseyez-yous lagerement sur le cote de |a chaise oU vous ferez b= test

- Assurez-yDUs QuUE ¥ VoS Appuis sous ks fessss v sont identiques perdant tout e test
- Ecartez vos pieds i la largeur d= vos hanches

- Msttez wvaos pisds bien & glas @u sl

- L= bras ou j= me sens le plus @ Fais= est t=ndu avec 'halter= en position mart=au

- L= coude est toujours colle aw corps

- Attertion @ ne pas faire d= mouvements avec l= poignet lors de s levee

-la main qui ne trevaille pas reste sur la cuisse

-je contralerai gue vos epaules restent a la mame hawt=wr

Consignes de réalisation

- Vous allez faire des flemions de bras pendant trente secondes =n =ffectuant une rotation d= Favant-
bras

Sécurité

* Chaise contre le mur
* Arréter le test si le participant ressent des douleurs, notamment a la poitrine
* Rappeler de respirer pendant tout le test



Positionnemeant de degart :

- Aszeyez-vous au milizw de la chais=

- Ecartez vos pieds 3 la largeur d= vos hanches

- Mattez vas pieds bian 3 plat 2u sl

- Croisez l=s bras en mettant wos mains sur la poitrines
Realisation :

- Wous allez realiser des layvers pendant 30 5, sans prendre d'alan
- Wos pisds devront toujours &tre en contact avec l= sol

-5e l=ver complet=ment =t revenir a la position initiale

- Pansez 3 souffler

- 51 cela =5t trop diffiols, vous pouvez wous regoser



Sécurité

Chaise contre le mur

veérifier si probléme d'équilibre chez le participant

Arréter le test si le participant ressent des douleurs, notamment a la poitrine
Rappeler de respirer pendant tout le test

Pour les personnes de petites tailles, surélever le sol avec les tapis de gym ou tatami






Souplesse haut du corps

Objectif : Une main au-dessus de I'épaule,
paume contre le dos et I'autre atteint le
milieu du dos, paume vers I'extérieur,
mesurer la distance entre les majeurs.

SOUPLESSE

Souplesse du tronc

Objectif : Assis sur le rebord d’une chaise,

une jambe tendue, les mains cherchent a

atteindre le pied, la distance entre le bout
des doigts et le pied est mesuré.




SOUPLESSE

Souplesse haut du corps Souplesse du tronc

Objectif : Une main au-dessus de I'épaule, Objectif : Assis sur le rebord d’une chaise,

paume contre le dos et l'autre atteint le une jambe tendue, les mains cherchent a

milieu du dos, paume vers I'extérieur, atteindre le pied, la distance entre le bout
mesurer la distance entre les majeurs. des doigts et le pied est mesuré.
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Souplesse haut du corps

Objectif : Une main au-dessus de I'épaule,
paume contre le dos et I'autre atteint le
milieu du dos, paume vers I'extérieur,
mesurer la distance entre les majeurs.

Se coiffer, enfiler un vétement ou atteindre la
ceinture de sécurité
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des doigts et le pied est mesuré.
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SOUPLESSE

Souplesse haut du corps Souplesse du tronc

Objectif : Une main au-dessus de I'épaule, Objectif : Assis sur le rebord d’une chaise,

paume contre le dos et l'autre atteint le une jambe tendue, les mains cherchent a

milieu du dos, paume vers I'extérieur, atteindre le pied, la distance entre le bout
mesurer la distance entre les majeurs. des doigts et le pied est mesuré.

Se coiffer, enfiler un vétement ou atteindre la Posture optimale, démarche correcte et pour de
ceinture de sécurité nombreuses taches de mobilité, telles gu’entrer ou
sortir d’'une baignoire ou d’une voiture



Positionnement de degart :

- Mettez vous debout, pied largeur des hanch=s =t faz 3 Fanimateur

- Leew=z |3 miain, du cot= ou vous vous sentez b= plus 3 Maise, paume vers | dos et ciblez la colonne
vert=brale avec l= majeur

- L'autre mamn passe par b= bas du dios, revers de la main contre b= dos, et ablez |3 colonnes vert=brale
awer b= majeur

Realisation :

- Essayez de rejoindre les dewx majeurs en suivant |a colonne vertebrals
- N agripp=z pas l=s majeurs

- Souffl=z pendant cet =tirement

- Allez~y dowceme=nit sans & coun



Sécurité

Arréter le test si le participant ressent des douleurs anormales
Expirer en s"étirant

Ne pas faire d'a-coups ou de gestes rapides

Bien échauffer les épaules

Ne pas garder la position d'étirement maximale plus de quelques secondes
Revenir lentement a la position initiale



Positionnement de degart :

- Asspyez-vous au bord de |3 chais=

- Une jambe flachi= avec |e pied bi=n 3 plat sur l= ol

- L'autre jambe a5t tendue avec les orteils gui regardent e cied {angle de 90°)

- L= das droit

- Les Bras teandus, unie main sur 'sutre

Realisotion :

- Grandissez-wous et desce=ndez pour tenter de toucher votre orteil ou de l= d=passer
- Sopuffl=z pendant cet =tirement

- Allez-y dowcement sans @ coug

-j& wais mesurer |3 distance entre wos majeurs =t vos orteils



sécurité

# (Chaise contre le mur et stable (pas de bascule vers I'avant lorsque le participant réalise le
test)

Ne pas faire d'a-coups ou de gestes rapides

Arréter le test si le participant ressent des douleurs au dos

Me pas faire si le participant a une ostéoporose séveére

Ne pas garder la position d'étirement maximale plus de gquelgues secondes

Se redresser lentement



DOrdre de passation des tests : il 30 s Assis/Debout

existe un ordre chronologique 30 s Flexion bras

proposé dans la littérature Souplesse du tronc

scientifique pour permettre le bon Aller-retour en marchant

deroulement du SFT. Gratte dos

ke WN|

TM6 ou Test de 2 minutes sur place

p Le matériel nécessaire :

- Une chaise sans accoudoir, avec une assise a 43 cm

- 2 haltéres, unde 2 kg et un de 3 kg

- 1 metre ruban, un decametre, un chronometre, 1 plot

- Conseille : un cardio-frequencemetre et une échelle de Borg

B Les consignes: Chaque test doit étre expliqué de maniére claire au
pratiquant. Avant la realisation de la performance, il est conseillé de
demander au pratiquant de realiser le mouvement quelques fois pour
verifier la bonne compréhension.



FEMME

Aggiz dalpat
Flesdiom bras
d-min marcha

2-fmin zur place
Souplesse azsis sur
chaize

(Fratte dos
Aller-ratour an roarchant
InEC

HOMMME

Asgiz debout
Flezdon bras
§-min marchs
2-gmin =ur place
Souplesse azsis sur
Gratte dos

Aller-retour an marchant
InEC

6064
11 _16
11_18

500600
7204

(0 _(12)
(-3)_(3)
572 4,75

23,4 28,4

G064
13 17
15 21
385 640
74 111
(-14) (11,2
(-3.3)_(3.2)
521 442
24,3 282

6569
11 15
11 17

485 303
57 02

(0 ({11}
-4 _(3)
5,14 4,04
24 262

5540
13 17
14 19

365 607
79102

(-7.2)_(8)
(-11)_(4}
5.6 47
25 28,1

T-74
11_15
10_14

475 355
5879

(-1} (7}
=N_(3,3)
6,58_5,31

24 29,6

T-74
1214
12 18
320 305
71_100
(-10,3}_(7)
(-16,2) (1.8)
5,06_4,88
4.7 30,1

7579
11_15
11_15

450 330
5 _80

(00_(2.5)
(713
684 562

74 30,1

=N_E)
(-11.6) (3)
6,78 5,15

15 2

i
L

50-54
1115
1015

430500
58 82

{-23_(7)
(20 (1.8
7.56_5,83

4.4 193

50-84
10_14
10 14

306 340
66 78

(-7, 1)_(0,8)
(-14)_(-1,5)
7,54 5,62

25 203

35-50
11_14
10 14

352 432

51_61

(0_(+.3)
{(-16)_{1)
8,19 74

134 28

§5-50
11_17
12 14

447 522
6263

(-25,2) (-2,2)
(-28)_{-13)
7.06_5.71
26,1_26.4



* ez résultats 2 vos tests zont réalizés en fonction de 'dge. Il= zont bazés sur
dez normes frangaizss. Ces razultats vous domment une mmage de votrs nrvean
actusl, maiz le plus mmportant sera 'avelution par rappeort 2 vous-méme
lorzgue vous referez ces mémes tests dans quelques mois ou dans un an

* 51 vos rezultats ne correspondent pas 2 la perception que vous avez de votre
atat physique, plusieurs ralzons peuvent expligquer cela - uns blezzure récenta,
une maladis, une opération, des traitements médicaux particuliers, le fait que
vous n'éfiez pas en forme ce jour-la ou tout simplement un manque dactivité
phyzsique.

IMPORTANT !

51 toutes on une partie de ces recommandations ne wous zemblent pas
correzpondre towt 3 fait 3 votre sifuation, parlez-en 3 votre anmmateur sportif
habitue]l pour voir avec lm comment amuster les recommandations 3 wvos
possibilitéz, 3 ce que vous ammez fare ot décider quels tyvpes exercices seralent
laz plus adaptss pour vous.

Insister sur I’évolution
possible, le coté non
définitif

Aborder les raisons
possibles d’une contre
performance

Insister sur le coté
« Adaptation » (APA-S)



Performances inférieures a la norme

Wotre score est nfériaur 2 la moyenne des resultatz pour le test mesurant la farce de Tenter une prise de

o bres inferieurs quand on le avvec calui des stres da votre tranche conscience en douceur
d'aze

Falre des emercices pour sugmenter la force de ‘mﬂm inferieurs est Iume rdE ‘ Valoriser les bienfaits de
mellleares choses gue vous pouvez fEire pour VOUs-IMEMS, POUr COMSSTVEr VOME samte et | IAP, avec des exemples
maintenir votre antonaeie le plos longtemps possible. La force des membres inférieurs est concrets du quotidien
spécizlemsnt impartants pour la marche, pour se lever d'ume chaise, momter les sscaliers,

sortir du bain ou de la voihure. La bonne nowvelle est goe vous pouver ausmernter votre force Insistez sur la possibilité
quel que sait votre dg2. Pour cela, vous pouvez marcher d'avantzme et répéter le test Assis- | de s'améliorer
PE—— | Plasticité a tout age
Votre score montrs que vous powrriez bénaficier d’exercices de prévention des chutes gu ) Motiver, valoriser
d’amelioration de la mobilite. Le fait 4"avoir participe a css testz est un bon debut. Perzevéraz |




Performances moyennes

b. acore moyven

Wotre score est dans la movenne des resultats pour le test mesurant la force de vos
memtre: inferjeurs quand on le compare avac celul des zufres persomne: de votre tranche
d'zze.
Insistez sur I'importance

1 est eszemtiel gue vous maintenisz voire ausmentiez la force de vos membres inférieurs car i L
de la régularité

elle ext impartants powr la marche, 1z prevestion des chutes, pour ze lever d'une chaie,

Insistez sur la possibilité
de s"améliorer

Plasticité a tout age

roonter les escaliers, sortir du bain ou de la voiture. La bonne noavells est gque vous pouvez
suzmanter votrs force quel que 2ot voire Az

Yoz pouves le faire en rearchant davantaze, en montant les escalisrs, en faizant des exercices
H ’

de renforcement musculaire des jambes ou tout simplement en repstant la test Assiz-deboat 0uvrlt: ‘I’ers d’autres

. o . .. _ ossibilités

hni-meme. hzintsnir ou angmenter ces activitas vous procurara des benefices. Continuez ! P

Bien faire comprendre que l'inactivité physique est la pire chose a faire pour bien vieillir !



L'inactivité physique engendre des baisses physiques (force, endurance), osseuses,
cognitives et une plus grande sensibilité aux maladies chroniques






Meme =i lactivite physigue et bemefigue powr les semiors, elle peunt entrainer des
complications grave: si on pe respecte pas certzins princips:s. Voicl les grands principes de
securits 2 suivre pour eviter ces problemes -

e pas pousser la personns au-deszus de ses capacites physigues, boi demander d'agir
en fonction de som atat de forme du moment ot de gerer zan effort.

Penzer 3 'lvdratation lors des tests. Mistire 3 disposition des bouteilles d'san.

Lorzque la personme ressent une sensation de srande fatizue ou de malaize, ella dodt
inmmédiztemant arréter san activité et fire suivie par tm animstenr. Etre 3 I'écoute de la
PETECANE.

Pravoir un pomearo de taléphane d'argence.

Pravoir une trouzse de sacours.

Pravoir du sucre rapide (jus d'orange).

Mhistire 3 disposition des chaises zfin que les perzonnes puizzent se reposer antre les
differentes passations des tests.

Faire un echauffement adapte avant d'effectaer les tests, notamment pour les différents
Chrant la passation efre wigilamt zur les zigmes de chanrement méme z'ils somt
minimes et demander 3 la parsonne conenent ells se zent

Les participants dofvent avoir ume tanue sdéquate pour faire de Pactivité physigue.
Prendra en compte les antecedents de la perzomme.



* https://www.mangerbouger.fr/bouger-
plus/test-de-niveau-d-activite-physique-et-de-
sedentarite



* Quelles organisations du questionnaire?



* Quelles organisations du questionnaire?

— Type d’AP, intensité, durée, fréquence



JduestionAaaeire TR TRRATER mrEArma T

Activité physique & Sédentarité I — Code sujet

Ce guestionnzire évaluz votre niveau Ouelle st la date d'sujourd'hui ?

d'activité physiqgue et de sédentarité R N R ) X R TLY-Y.Y.Y
au cours d'une semaine habituelle . L
@ {du LUNDI au DIMANCHE). 1| est divisé en Quel st votre ags ? Précisez wotre sexe -
3 parties et 21 questions {de 01 & 021) L1 [ans) [ Femma [ Homme

- PARTIE A - |es activités au travail ; Exercez-vous actuell=ment une activite (remunerse ou
- PARTIE B : les déplacements 3 but utilitaire ; nonj, ou suivez-vous des studes ou une formation ?
- PARTIE C - les activités de boisirs ou au domidile. O] Oui ] Mon = Me pas ramplir Ia PARTIE & iy

PARTIE A : ACTIVITES AU TRAVAIL

Le=s questions suivantes concerment tout type de trovad, remunere ow non [y compris benevole] ginst que les Studes.

® ACTMTE PHYSIQUE : COMMENT RECOMMAITRE L "INTENSITE SELON VOTRE PERCEPTION ?

ﬂ Las pefivites phypsigues oo forte imtemsite sont des artites necessitont oe affort F'h_}qu.u'ﬂ‘
; important ot cousant woe CugMaTelon consaquevthe 09 A3 raspinahion ow ow reinme cardiague.
N Lox octivitds physigues mintensitd modéree sont der octvités gui demondent an oot |
:xﬁl‘::nsi!hi Mmoo ot couseet e patiE QUgENtOtion G /o reSoiOTian o Ow rpthme Coniogu.

Da forte intansité 7 N N (” Dintensité modérée ? EK’I
e | | Ex:marcher g um rptime noame |
ou souteny, soulover ces charges

Viotre trawail impligue-tl des
taches répetitives ou réguliéras

Ex - souliner oS Changes \ooraias..
GRS

[ Owown )| Oow 1DI‘-.IGNI 0 owm

(/_ De forte intensité ﬂ_\\ T B\\

tiches repetitives ou réguliéres
dans le cadre de votre travail ?

o o
4 %
£ AT i v NOW powr fos dous

fypes o rtansits, passer i
a.wr*mmrt 0 k3 gueshon M A

jours : — Jours : [

(v samoine, 7 mmadmum] {par semaing, 7 manmom)

@ Lors d'une journée durant lagquelle
vous  effectuez ces  tHches, L i L i
combien de temps en moyenne ' -
COMSECrEz-vous @ ces tiches dans [par jour] [ar jour]

le cadre de votre travail 7 \ _/) '\\‘_ /

Femures  minubss Femuras  minubss

Habituellerment, combien de temps par jour en moyenne passez-vous a55is pour votre travail ?

{ /I me pos comptar fes temps de rapas) (f
Qeures: minutes ; | (oo jour}

SUITE & L& FAGE SUINVANTE

ONAPS-PAQ (Charles et al. 2021)

Ce questionnaire évalue le niveau
d’activité physique et de
sédentarité au cours d’'une
semaine habituelle pour la
population adulte.

Il est divisé en trois parties et 21
questions :

les activités au travail,

les déplacements a but utilitaire
les activités de loisirs ou au
domicile.

Ce questionnaire évalue aussi la
sédentarité dans tous les moments
de la vie (déplacements, travail,
loisirs).

Interprétation : https://onaps.fr/wp-
content/uploads/2021/10/Grille-
ONAPS-PAQ.pdf



Queal enmaire %
Aclivild prysigua & Sedunbosite | ]

i

PARTIE B : DEPLACEMENTS A BUT UTILITAIRE = Aller 'un paint A & un point & »

(o ®

Q

L=
Les questions suivantes concernent fa fogon hobitvelle de vows deplocer d'un endroit & Powtre, por sxemple powr aller o
travail, faire des courses, afber ou marche, oller chez wr ami, se repdre see oa Fer de visite ow de balede.

4 N

Avélo

Lors d'une semaine habituelle

[wesk-snd indus), sffectusz-
vous des déplacements

i () 5 « MON paur s trois typas

fipied?ﬁ ouVAE? % déplacement ACTIF ?

(i trajetis) & pid curet (3 var = vitc & || requérant une propaision
... owmains 0mingtes | | | gssistanca dlectrigue || pervos mouvements

(" utre mode de

(3 Ex - roler,. trottinette...

%, eimctement & o question 98, [ At . Autre mode de

- pied : velo ou VAE : deplacement actif
@ [‘lﬂi‘tLﬂ|El‘T‘lEl‘IT3 combien de Hombre de MNombre de MNombre de
jours par semains m_rmyenle jours : L jours : ' jowars - i
effectuez-wous ces trajets ? [par samaing, 7 max] (oo samaine, 7 mas) (par semaing, 7 max)
ar Lors _d'une  journés  durant

IH‘LHIE VOUS HTEEIJIEZ ces ! 1 ] - L 1 ] L 1 ] - L 1 ] L 1 1 . L 1 1

trajets, bien de = heurss  minutes heures  minutes Femunes  minubes

MIoYenie y CoNsaCrez-vous ¥ fipar four] {par jour} {par jour}

- SN

PN J

@ Lors d'une semaine habituelle (week-end incus), utilisez-vous des moyens de transport motorisés®

pour certains de vos déplacements 7

* Ex - o wnituns, Mot srootor, assis dans les transgorts on commun._. [/ Fors wiio & cxsistonce doctriges) ﬂ

(El HDNKD :]Ulj

Habituellement, combien de jours par semaine effectusz-vous
ces trajets motorizes ?

Lors d'wne journée durant laquelle vous effectusz ces trajets
motorises, combien de temps en moyenne durent Fensemble
de ces trajets ?

Mombre de jours :

L
[mor samoing, 7maox)

L1 .11
heures miinubes
[z four oe pratigus)

v

SUITE & L& FASE SUIVANTE




T ouow s | noar

dclivild physigue 0 Sédeniarild | =

TaE

@

PARTIE C : ACTIVITES DE LOISIRS OU AU DOMICILE

Lies questions suivantss suclrent f=s ootivites lifes or travail et gur deplacements gue vous ovez 050 mentionnses.

ACTIVITE PHYSIQUE : COMMENT RECONMAITRE L"INTENSITE SELOM VOTRE PERCEPTION #

|" . - - .t ] P
! ﬂmmm physigues o0 forte intensit? somt ges cohivites necessitont un &fort physigue

i importont af cousond une QugMTENEOtion ConsegUENtE o /o respirTtion ou du rythme cordiogoE. !
| B or omtivitd prysioues owtensitd mooérde sont oes ootivitds qoi Semandent om affoet E
1

]

\ physigus magénd ot cousant une patite o

e I raspi

ou G rythme cordiagua.

Lors d'une semaine habituelle [wesk-end inclus), effectusz-vous des taches ménageres au domidle, 3
I'intérieur ou a Pextérieur 7 £x : passer raspiratecy, fower i 50}, BRGVES, GVar s WErss, Tonee 1 Dlous...

(D NOMN )-(_l:l IIJI.IIJ

CONS3ET-Hous ¥

Habituellernent, combien de jours par semaine effectuez-vous
ces taches menageres au domidle, a Iintérieur ou & l'extérieur ?

Lors d'une journée durant laguells vous pratiguer ces taches
ménagéres au domicile, combien de temps en moyenne y

~,
Mombre de jours :

[mar sermaing, 7 max) LI

[ [y Y
hiaures minutes
(ipar jour ge protigus | .

v

('"— De forte intensité ? ﬂ_ﬁ"

Lors d'une semaine habituelle
{wesk-end inchus), pratiquez-vous
activites physigues de loisirs :

arian

3

014

o Si* NOW powr fas ﬁnuxt].-pm\":_

i
! grintensitd, pesser cimectament 6 £
".‘_' Ig gueshion Q17 :

n o

Ex : couniv, jouar ou faotoail, portar
ges chovges /owces, Noger, jouer
oW SOUGEN, orotiguer GaF  oves
motiouy, faine o fo Tumba, fiira
ou Wi § un rpthme soutenu ou
sur das petas (hors VAE] et

f/-l:rimﬁté modéréa ? Eﬁ"

Ex : manchar 4 um rythme oo
ou soutere [hors brojet chiliteiral
foire du welo ou oW VAE 8 um
rfthme  mogérs  (hors  trojat
uhiitging]  randonmer,  oowsor
jarcingr, foire Gne SRORCD Oa Gy
ou de renforcement  RuRcuiaing
jouar o piRg-pong, fc.

|\| O MON )

015 | Hebitusllement, combien de
jours par semaine pratiquez-yous
ces achivites sportives ou Ces
activites de loisirs ?

(/—Defwteintﬂﬂéﬂ—.\

Normbre de
Jours : |
{(por semaing, 7 moima)

@ Lors  d'une  jourmée  durant
laguelle  wvous pratiqguez o=s
activites sportives ou ces activités
de lgisirs, combien de temps en
MOYENNE | CONSACTaz-vous ?

minisbas
nar jour}

heures

SUITE & L& PAGE SUNVANTE

/ rintensié modicie @ \
Normore de
jours : [
([por semaing, 7 maimam)

heures  mingtas

(o jour}




e

[ [ tion [’ ™

At Uiwild phgaigque & Sddanlarilé

B

=

&

Lors d'une semaine habituelle,
passer-vous du temps & des

e M o W R

I
:mwpﬂ.@
1
1

PlocEr-wous h'JLLi\'.'IIJFS 2aNs & OO0 0L

mmnmmuamenmmﬂE (@

----------------------

[
(1

~

EX; hetavision, fewr vigag, D

Devant un écran # D

mwdﬂﬂﬂtmm:’\

orgiretenr 9 but non professionne’ s dissin, aiscuzsion ver
ativites assises ou allongees (intarmat, n'nuﬂil-:..,l toniatts, MM.&‘; turs, m_m’ =
[hors sommeil), chez vous ou lors smartghand,
de wos loisirs ?

_:.E:'H'Fm,naur.'amq-pu 1
i doctivitas, possar directemant o _

I guastion J20.

Habituellerment, lors de combien
de jours par sermaing pEssez-vous
du temps a ces activités assises
ou allongées, chez wous ou kors de

Normbre de
Jours:
{porzemaing, 7

Vo5 loisirs ?
Lors _ d'une  jownes  durant

lzguelle vous passez du temps 3

I'/ ﬂ;nmﬁgn? -‘\'

Nombre de
jours: L1
[ samoine, 7 moimur)

—
aximem)

Cces activités assises ou allongess, —_ I Ty [
combien de temps en moyenne y heures  minues hewes  minutes
passez-vous, chez wous ou lors de {por jour} {por jour]
vos loisirs ? k\ ) k\
i nya =~ =,
@D®| @®|[ s arrois @]
veuvillez prédser I Au moins 3 fois par 1 a 2 fois par DEr meDis, Mgis moins
semaine ¥ semadine ¥

nature du ou des

sport{s] que wvous
pratiquez lors de vos
lpisirs, en fonction
de leur fréquence

de pratigue :

@ Cuelle et wotre
catégoria
socioprofessionnedle 7

([} Veuiller me cochar qu'ung
sl Oosd; S ootuelarment
ou chomage, vauiller cochar

voiTe cofégonis antemeure.

AN

hd‘lfnis pEr SEmaine ?;

~

(3} vouiver inscrire i ou
fas sportfs] protiguals)

(o

fes sporks) protique)s)

(3} vewitier imscrire In ow
Jas sport{s) protiquels]

Veuilaz inscrire fa ou

| Agrizub=irs cepleilnnzy

| Artamma, czmmergania ozl
dlenlrozros

| =mipdoxks [emslovt de Burces oo ds

cemmeros, gurtc # enfesly, sgent dc
acrwics.]

Ll Cafroy ot prafmaiora emiclkeciuclica
auprcurncy inpEmcur, méScon...]

| Downzra [y e=mpriz agreslea)

| prolzmiora mizreddiarzs (erotzaacur don Goziz,
mfirmizr, manieed azzial, Czchnimen, senlremailr=. |

| mzzrmigs
| Erufiann

Ul suirza imestits [emr szmpls parent au fzyer]



INTERMATIOMNAL PHYSICAL ACTIVNITY QUESTIOMMAIRE
[version frangmise — Juill=t 2003)

Mous nows intéressons aue différents types d'activités physiques que vous faites dans votre vie
guatidienne, Les guestions suivantes portent sur le temps gue vous aver passe 3 Btre actf
physiguement au oours dies 7 demniers jowrs. Bépondey & chaoune de ces questions méme s vous ne
WOUS Considera: pas Comme uné garsonne aclive. Les questions ooncarmen les activites plesigues gue
vaus faites au travail, dans votre maison ou wotre jardin, pour wos déplaccments, ot pendant wotne
temps libne,

Persez a toutes les activilés imtenses gue wous aves laites au cowrs des 7 derniers jours. Les acliilds
physigues intenses fant référence aue activités gui wouws demandent un effort physique impartant et
v font respirer beauooup plus difficilernent que normalement. Pensez seulement aux activités que
wous aver effectudes pendant au mains 10 minutes & affiless.

1. Au cours des 7 derniers jours, combicn y a-t-il cu de jours au cours desguels wous awer fait des

activités physiques intenses comme porter des charges lourdes, bécher, faire du VTT au peuer

au hootball ?

jours par semaine

] Jer'ai pas eu d sctivitd physique intense === Pgccer directement @ Iy quastion 3

F) A total, combien de temps avez-vous passé 3 faire des actvités inkenses au cours des 7
derniers jours ?
.. EwIres(s] parjour ... —. miinutes par jour

] Je ne sals pas

Pense: 3 toutes les activites moderees que vous avez faites au caurs des 7 derniers jours. Les activites
phwsigues madérdes fort réfdrence aux activités qui weus demandent un effart physique moddné ot
wous fort respirer un peu Pius difficilement que nermakement. Pensez seulefment aux activités que
vaus aves effectudes pendant au mains 10 minutes o sffilee.

3, A cours des 7 derniers jours, combien y a-t-il eu de jours au cours desguels vous awer fait des
activités physiques moderess comime porler des charpes [épares, passer Maspirateur, faire du
vila tranguillement, ou jouer au walley- ball ¥ Ne pas indure ls marche.

jours par semaine

:l Je 'l pas eu d"activind ghysigque moddnde e—le Popocer u'f.rcﬁrmmrfrlu'qm-_ﬁinrJE

IPAQ, (International Physical Activity
Questionnaire (Craig et al. 2003) :

I"IPAQ, s’adresse aux personnes de plus de 15
ans. Ce questionnaire évalue |'activité
physique globale et le niveau de sédentarité
durant les sept derniers jours. Le
guestionnaire s’intéresse a la pratique
d’activités intenses, modérées, de marche,
ainsi gu’au temps passé assis (sédentarité),
gue ce soit au cours d’activités de loisirs, au
travail, dans la vie quotidienne ou encore
lors des transports.

Il en existe plusieurs versions dont une
courte (7 questions) et une longue (27
questions) que les personnes peuvent s’auto-
administrer ou auxquelles les personnes
peuvent répondre par téléphone par
exemple.

Le questionnaire permet de classer le sujet
selon 3 niveaux d’activité : inactif, modéré,
élevé.



4. Au total, combizn de temos aver-vous pesse i faire des activites moderess au cours des
T derniers jours ¢

—— . heures{s] par jour ... minsbes par jour
T 1 Je ne sais pas

Pensed au temps que vous aver passs 3 marcher au cours des 7 demniers jours, Cela comprend la
marche au travail et & la maison, la marche pour wous rendre o' un liew 3 un autre, & Tout autre Type
de marche gue vous auriez pu faine pendant vobre ternps ibre pour la détente, e sport ow bes [oisirs.

5. Aucours des 7 derniers jours, combien y a-t-ll eu de jours au cours desquels vous avez marche
pendant su mains 10 minutes & sffiles.

jOUrS par semaine
" 1ien'alpas fat de marche =g Possez directement o lo question 7

6, Autotal, combien de temps aver-vous passe 3 mandher au cours des 7 derniers jours 7

e hiEUITES(S] pAr jour ... Mminutes par jour
T 1 e ne sais pas

La dernsre guestion porte sur e temps que vous avez passe assis pendant un jour de semaine, au
cours des 7 demiers jowrs. Cela comprend le termps passé assis au travail, a la maison, lorgee vous
ctudier ot pendant vatre termps libre. il peut 5" agir par cacmiple du tomips passe assis 8 un bureaw, choz
des amis, & lire, & dtre assis ou alongé pour regander 3 telvisian,

. A cours deés T derniers jours, combien de temps aver-aoUs paiss asxis pendant un jour de
Emmine

——. hieures(s] par jour ... minstes par jour
7] Je ne sais pas




i
Interpretatlon DN 5 Calcul des scores de I'IPAQ (version courte)

Score continu :
Exprimé en MET-minutes par semaine

Niveau en MET x minutes d"activité par jour x jours par semaine

Exemples de calcul pour un sujet X

Niveaux de MET : MET-minutes/sem pour 30 minfjour, 5 jours/sem
Marche = 3.3 METs 3.3 5 30 5 5 = 495 MET-minutesizemaine

Intensité modérée = 4.0 METS 4.0 52 30 2 5 = B00 MET-minutesizemaine

Intensité élevée = 8.0 METS 8.0 32 30 2 5 = 1200 MET-minutes/semaing

TOTAL = 2295 MET-minutes/zemaine
TOTAL MET-minutes/semaine = Marche (METs = min par jour = jours par semaing) + Intensité modérée
(METSs = min par jour = jours par semaine) + Intensité élevée (METS = min par jour = jours par semaine)

Score catégoriel : 3 niveaux d'activité physique sont proposés

1 - Faible
« Aucune activité n'est reportée OU
« Une activité est reportée mais sans atteindre les niveaux 2 ou 3.

2 — Modére

Correspond a 'un des 3 critéres suivants -

« 3 jours ou plus d'activité intense durant au moins 20 min par jour OU

« 5 jours ou plus d'activité d'intensité modérée etfou de marche durant au moins 30 min par jour OU

=5 jours ou plus d'activite combinant la marche, des activités d'intensité modérée ou élevee, atteignant
ainsi au moins 600 MET-minutes/semaine

3—Eleve

Correspond a l'un des 2 critéres suivants

= Activité intense au moins 3 jours par semaine et atteignant au moins 1500 MET-minutes/semaine QU

« 7 jours ou plus d'activité combinant la marche, des activités dintensité modérée ou élevée, atteignant
ainsi au meins 3000 MET-minutes/semaine

Consulter le document entier "Guidelines for the data processing and analysis of the Intemational
Physical Activity Questionnaire” pour une description plus détaillee de l'analyse de NPAQ et des
recommandations portant sur la validité et le traitement des données [www.ipag.ki.se).



Activite physigue

Je vais maintenant vous poser quelques questions sur le temps que vous consacre? 3 difisrents types Factivitd physigue lors d'uns

semaine typique. Yeuillez repondre 3 ces questions meme si vous ne vous considérez pas comme quelqu'un d'actf.

Penzez tout d'abord au temps que vous y consacrez au fravail, qu'il 'agisse dun fravail rémunéré ou non, de tdches ménagéres, de

cueillir ou recokter des aliments, de pécher ou chasser, de chercher un emploi. [Ajouter d'sulres exemples =i nécessaire] Dans les

questions suivantes, les activités physigues de forte intensité sont des acfivités nécessitant un effort physique important et causant une
augmentation conséguents de |a respiration cu du rythme cardiague, et les activites physiques dintensite moderee sont des activites qui
demandent un sfiort phvsigue modérs et causant une pefitz augmentation de la respiration cu du rythme cardiaque.

Question

Réponse

Code

Activités au travail

1

Estoe que votre travail implique des activitds physiques de
forie mtarsile qui necessient une sugmentstion conzegueniz
di la respiration ou du rythme cardiague, comme [soulever
diss changes lourdes, travaller sur un chanfier, affectusr du
travail de magonnera] pendant au moins 10 minutes

d'affiles 7

[IMSERER DES EXEMPLES LOCAUX ET MONTRER LES
CARTES]

Chui

Nom

2 &iNon, allar3 P4

P1

Habitwellemant, combien de jours par semaine effectuez-vous
des actviles physiques de forte intensite dans |z cadre de
woine travail ¥

Nombee de jours

F2

Lors dune journee habitwzlle durant laquelle vous efectusz
das aciviies physiques de forte intensiie, combien de temps
CONSACREZ-HOUS A oes activites 7

Heures : minutes

firs mins

F3
(&-b)

Estce que volre fravail imphque des activités physiques
d'intensité modérée, comme ke marche rapide ou [soulever
une charpe |apere] durant au moins 10 minutes d'affiles 7
||NSEF'.ER DES EXEMPLES LOCALIE ET MOMTRER LES
CARTES]

Cui

Neom

2 &iNon alflar3PTF

P4

Habitwellement, combien de jours par semaine efectuez-vous
des acfvites physiques dintensite moderse dans ke cadre de
woine travail 7

Mombee de jours

L1

P5

Lors dune journee habifuslle durant laqualle vous effeciusz
das acvites physiques d'infensite moderse, combien de
{Bmips coNsacrez-vous @ ces acivites ¥

Heures : minutes

L1 J-L 1 1

s mins

PG
(=-b)

Se déplacer d'un endroit 3 I'autre

Les questions suivantes excluent les activites physiques dans ke cadre de votres travail, que wous aver d&ja mentionnéss.

Maintnant, je voudrais connaitrs voire fagon habituelle de vous déplacer d'un endroit & 'autre ; par exemple pour aller au fravail, faire des

courses, aller 3u marche, aller 3 votre lieu consacre au culte. [Ajowter d'autres exemples si nécsssairs]

Eztoe que vous effieciusz des trajets d'su mairs 10 minutes 3

.. Oui
pied ou avels 7 “ F7
Mem 2 SiMonm, alera P10
g Habitwellemant, combien de jours par semainge effectuez-vous . L =5
des trajets o' au moins 10 minuies & pied ou 3 vélo 7 Mombre de jours
g Lars dune journee habituslle, combien de temps consacrez- PS
vous a vos deplacements & pied ou 3 velo 7 Heures : minules -1 (a-b)

hrs minzs

GPAQ (Global Physical Activity
Questionnaire) (Cleland et al. 2014) :

Ce questionnaire a destination de la
population adulte comporte 16 questions
permettant de mesurer les activités
physiques et sportives au cours d’'une
semaine habituelle.

Il vise a recueillir les informations sur la
pratique d’activités physiques (fréquence,
durée et intensité des activités) et sur les
comportements sédentaires.

Le questionnaire traite les sujets suivants :
activités au travail, lors des transports, et
activités de loisirs.

Les résultats permettent d’obtenir un score
afin de classer les individus selon 3 niveaux
d’activités physiques : faible, moyen, élevé.

Interprétation : https://onaps.fr/wp-
content/uploads/2020/10/Interpre%CC%
81tation-GPAQ.pdf



(Question Réponsze Code

Activités de loisirs

Les questions suivantes excluent les activités liges au traval et aux déplacements que vous avez déja mentionnées.
Maintenant je souhaiterais vous possr des questions zur le sport, le fitness et les activites de loisirs. [Insérer les termes appropriss)

i0 E=t-ze que vous pratiguer des sposts, du fitmess ou des
scfivites de loizirs de fore intznsite qui necessitent wne ]
supmentation importarte de 13 respieation ou du rythme Qui 1 P10
candiaque comme [courr ou jouer au football] pendant au

mains dix minutes d'afles 7
[II:II:SHE_IEE]E DES EXEMPLES LOCALX ET MONTRER LES Non 2 SiNom, aWerdPi3

i1 Habitwellement, combien de jours par semaing pratiguez-vous
ume sctivitd spoefive. du fitress ou d'subes activités de Inisie Nombre de jows — P11
de forte intensis 7

12 Lors dune joumnée kabituslle, combien dz femps v P12
consacrez-vous 7 Heures © minuies : {a-h)

3 Est-ce que wous prabiquer des spods, du fitmess ou des )

activités de Ioisirs dintensié modérde qui nécessient une Cui 1

pedite augmentation de la respiration ow du rythme cardiague

comme |la marche rapide [faire du velo, nager, jowsr au vollay] P13
dant ins dix minutes d'affilee 7

PEACEAL S MBIRS o MindEs 03 Nom 2  &iMom, allerd P16

[INSERER DES EXEMPLES LOCALX ET MONTRER LES
CARTES]

12 Habitusllement, combien de jours par semaine prafijuez-yous Nornbre de jours
ume actvite sporive; du fitness ou d'autres activites de kisirs
d'intensite moderse 7

L1 P14

5 Lors dume joumes habituelle, combien de temps y consacrez-

oz 7 Hewrss - mimtas | ) o P15

hirs mirs {a-b)

Comportement sédentaire

La guestion suivants conceme |e temps passe en position assise ou couchse, au traval, 2 la maizon, en déplacement, 3 rendre visite 8 des
amiz, et inclut e temps passé [33sis devant un bureau, se déplacer en voiture, en bus, en train, & lirs, jouer aux cartss ou & regarder |3
telévizion] mais n'inclut pas le temps passs 3 dormir.

[IHEEHEF{ DES EXEMPLES LOCAUY ET MONTRER LES CARTES]

16 Combien de femps passer-+ous en posiion Z55i5e oJ -
couchée lors dune joumee habituslle 7 Heuresmimutes |y gL 1 | P16

(a-b)

hrs mins




Quand vous faites faire de ’APA a une personne agée ?



ECHELLE DE BORG MODIFIEE

Cote Perception
0 Rien du tout
0,5 Trés trés facile
1 Tres facile

2 | Facile

LEGENDE:
[ Intensité faible
[ Intensité modérée

[N Intensité élevée









SPPB
(Short Physical Performance Battery)

1. Les tests d’équilibre

4

Guralnik et al (2000) Riskowski JL et al. 2012



2. Test de vitesse de marche

Mesurer le temps requis pour
effectuer 4 métres a un rythme (_ —

normal (utiliser le meilleur des
deux tests)

l 4

Guralnik et al (2000) Riskowski JL et al. 2012



3. Test de lever de chaise

Pre-test
Le patientcroise lesbrasetessayede — & >
se lever une foisde la chaise

"

5 lever de chaise
Mesurer le temps requis pour
réaliser5 leverde chaise aussivite
que possible bras croisés

Résultats :

* SPPB 0-6 Faible performance

e SPPB 7-9 Performances intermédiaires
e SPPB 10-12 Haute performance

Total points:
pt

Guralnik et al (2000) Riskowski JL et al. 2012



Taux de déces selon score SPPB

Ajusté sur I'age et le sexe
<

12,3

Déceés pour 100 personnes année

Score au SPPB






Les activités de la vie quotidienne (ADL)

Il s'agit d’'une grille simple et rapide a remplir, qui mesure de fagon fiable
I'autonomie des personnes agées a domicile. Elle ne prend pas en compte les
activités de mobilité.

L'autonomie pour une activité est cotée 1. Un score de 6 indique une autonomie
complete. Une personne agée dont le score est inférieur a 3 est considérée comme
dépendante.

Au-dela du degré d'autonomie, ces activités sont intéressantes a mesurer dans le
lieu de vie de la personne agée pour pouvoir adapter l'environnement aux
capacités de la personne agee.

6 dimensions ?

(Katz, et al., 1970 ; activities of daily living) 7°



Les activités de la vie quotidienne (ADL)

Il s'agit d’'une grille simple et rapide a remplir, qui mesure de fagon fiable
I'autonomie des personnes agées a domicile. Elle ne prend pas en compte les

activités de mobilité.

L'autonomie pour une activité est cotée 1. Un score de 6 indique une autonomie
complete. Une personne agée dont le score est inférieur a 3 est considérée comme

dépendante.

Au-dela du degré d'autonomie, ces activités sont intéressantes a mesurer dans le
lieu de vie de la personne agée pour pouvoir adapter l'environnement aux

capacités de la personne agee.

Echelle des activités de la vie quotidienne - indice de Katz

Activités
Soins corporels
Habillement
Toilettes

Transfert

Continence
Alimentation

Définition d'une activité indépendante

Ne recoit pas d'aide pour se laver, ou recoit de |'aide uniquement pour se laver une
partie du corps

| Peut s’habiller sans aide ou a besoin d'aide uniguement pour lacer ses chaussures |

Se rend aux toilettes, utilise les toilettes, remet ses vétements et revient sans aide
(avec I'aide éventuelle d'une canne ou d'un déambulateur, un bassin ou un urinoir
pendant la nuit)

Se met au lit et se léve du lit et de la chaise sans aide (avec I'aide éventuelle d'une
canne ou d'un déambulateur)

| Contrdle fécal et urinaire complet (ne pas tenir compte des accidents occasionnels) |
| Se nourrit sans aide ou a besoin d'aide pour couper sa viande ou beurrer du pain |
| Score |

Indépendant

Oui
1

1
1

Non
0

0
0

(Katz, et al., 1970 ; activities of daily living) 20




Les activités de la vie quotidienne (IADL)

Comportement des personnes
agées lors de I'utilisation des outils
usuels.

Un score de 8 indique une
autonomie totale pour les activités
instrumentales de la vie
quotidienne ; un score de 0, une
dépendance totale.

Exemples d’activités ?
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Les activités de la vie quotidienne (IADL)

Echelle des activités instrumentales de la vie quotidienne - test de Lawton

Comportement des personnes
agées lors de I'utilisation des outils
usuels.

Un score de 8 indique une
autonomie totale pour les activités
instrumentales de la vie
quotidienne ; un score de 0, une
dépendance totale.

Activités Points
1. Téléphone
Utilise le téléphone de sa propre initiative, compose le numéro 1
Compose quelques numéros connus 0
Décroche, mais ne compose pas seul(e) 0
N'utilise pas le téléphone 0

2. Courses
Achéte seul(e) la majorité des produits nécessaires

Fait peu de courses

Nécessite un accompagnement lors des courses

Incapable de faire ses courses
3. Repas
Prévoit et cuisine les repas seul(e)

o o|o|=

Cuit les repas aprés préparation par une tierce personne

Fait la cuisine, mais ne tient pas compte des régimes imposés

o|lo|o|—

Nécessite des repas préparés et servis
4. Ménage
S'occupe du ménage de fagon autonome

Fait seul(e) des tdches ménagéres Iégéres

Fait les travaux légers, mais de facon insuffisante

Nécessite de I'aide pour les travaux ménagers importants

Nécessite de I'aide pour les travaux ménagers guotidiens

Lave tout son linge seul(e)

olo|l—=|l—=|=

—

Lave le petit linge

—

Tout le linge doit &tre lavé a I'extérieur
6. Moyens de transport
Utilise les moyens de transport de maniére autonome

o

Commande et utilise seul(e) un taxi

Utilise les transports publics avec une personne accompagnante

Parcours limités en voiture, en étant accompagné

Ne voyage pas
7. Médicaments

Prend ses médicaments correctement

oo o|lo|=—

—

Prend correctement les médicaments préparés

(=]

Ne peut pas prendre ses médicaments correctement
8. Affaires financiéres
Regle ses affaires financiéres de fagon autonome

o

—

Regle ses dépenses quotidiennes, aide pour les virements et dépdts

—

N'est plus capable de se servir de I'argent

o




Echelle M-FES Fr (Fall Efficacy Scale)

Sur une échelle de 0 a 10, comment evaluez-vous votre confiance pour effectuer, sans tomber,
chacune des activités ci dessous, avec un score de 0 pour « pas du tout confiant », 5 pour
« moyennement confiant » et 10 pour « totalement confiant » ?

Notes : 5i vous avez arréte |"activite, en partie par peur de tomber, marquez 0

5i actuellement vous ne faites pas cette activite pour toute autre raison, répondez d’abord a Ia
question en imaginant votre degré de confiance si vous réalisiez vraiment cette activité et ensuite,
ajouter une deuxiéme croix dans la colonne "je ne le fais pas”.

Pas du tout Moyennement Tout a fait
confiant confiant confiant
0 1 2 3 4 5 B F 8 9 10

1. S'habiller et se déshabiller | | | | I | | | | | |

Me le
fais
pas

0 5 10
2. Préparer un repas simple I I I I I I I I I I I
0 5 10
3. Prendre un bain ou une douche | | 1 1 I I I | I I I
0 5 10
4, 5'asseoir [ se lever d'une chaise | | 1 1 I I I | | | |
0 5 10
5. 5e lever / se coucher dans un lit | | 1 1 I I I | | | |
0 5 10
6. Aller répondre 3 la porte ou au téléphone 1 | | | I I I I I I [
0 5 10
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7. 5e deplacer a l'intérieur de sa maison

8. Atteindre un objet dans un placard ou sur
une etagere

10

5. Effectuer des tdches ménagéres simples

10

10. Faire des petites courses

10

11. Utiliser les transports en commun

10

12, Traverser la route

10

13. Faire un peu de jardinage ou étendre le linge®

10

14. Emprunter des marches

10

* Répondez pour ["activité effectuée la plus fréquemment

10
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Timed Up and Go

https://www.youtube.com/watch?v=grrYoBucNPE
A partir d'1m15

Fonctions testées : Ie lever et la marche / équilibre dynamique

Description : instrument clinique mesurant la mobilité de base (se lever d’une chaise,
marcher, se retourner, puis se rasseoir) chez la personne agée (60 a 90 ans).

A
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® ©
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https://www.youtube.com/watch?v=grrYoBucNPE

Timed Up and Go

Matériel : un chronométre, une chaise, un plot et un décametre
Durée du test : 5 minutes.
Instructions :

Position initiale : la personne ageée est assise, bien adossée. Elle porte ses chaussures
habituelles et utilise son aide technique usuelle (canne), mais elle ne doit bénéficier d’aucune
autre assistance. Les bras reposent sur les accoudoirs, I'aide technique usuelle est a la
portée de la main.

1. Au signal de la personne chargée de I'évaluation (« Allez-y »), la personne ageée doit se
lever et marcher a une vitesse confortable et slre jusqu’a une ligne tracée sur le plancher (3
m plus loin), se tourner, puis revenir s’asseoir.

2. Un premier essai doit étre fait pour familiariser la personne agée avec le test et s’assurer
qgu’elle comprend bien les consignes. |l convient de permettre un repos suffisant avant
I'évaluation finale. Le test comporte donc un exercice et par la suite un essai « officiel », qui
comptera pour le score final.

Résultats : la personne en charge de I'’évaluation débute le chronométrage a « Allez-y » et
I'arréte lorsque la personne est revenue en position assise.

Le temps du parcours (en secondes) est retenu comme étant le score final. Le test sera jugé
positif (troubles de mobilité, risque de chute) si le score dépasse 12 a 14 secondes.

Source : Bischoff, Stahelin et al., 2003 ; Podsiadlo et Richardson, 1991.



Timed stairs test

https://www.youtube.com/watch?v=hkHUoOTEIltk

Objectif : test de capacité escalatrice

Description : 4 sous taches: 1) Se lever d’une chaise et marcher 3m; 2)Monter un escalier; 3)
Tourner et descendre I'escalier; 4) Revenir a la chaise, se tourner et s’asseoir.

Matériel :

- Une chaise avec un dossier et des appuis bras et ayant des dimensions standard (45 cm de
hauteur et 43 cm de profondeur).

- Un escalier (environ 13 marches de 16,5 cm de hauteur et 32 cm de profondeur)

- Un chronométre et un ruban a mesurer

- Au besoin, une chaise sur le palier pour permettre au sujet de se reposer

Procédure : Le sujet est assis sur la chaise située face a l'escalier. Ses pieds se retrouvent
derriere la ligne de départ qui est située a une distance de 3 metres a partir de 'escalier. Le
sujet a la permission d’utiliser les appuis bras de la chaise, son accessoire de marche ou une des
deux rampes d’escalier si nécessaire, de méme que d’arréter afin de se reposer et ce, aussi
souvent gu’il le désire. L'évaluateur chronometre la durée totale du test de méme que la durée
de chacune des sous taches en utilisant la fonction «Laps» du chronometre.



Durée (secondes)

Test
totale 11 *
segment 1 12 *
segment 2 13 *
segment 3 14 *
segment 4 15 *

Aide ambulatoire

1.6 Montee 1.7 Descente

Ogaucun Ogaucun
Ojcanne O canne

Q- rampe O-rampe

Technique utilisee

1.8 Montee

Opalterné Qg altemné
Q1 2pieds O 2pieds

par marche  par marche

1.9 Descente

Nombre d'arréts

1.10 Montee 1.11 Descente

Commentaires (si le test ne peut &tre fait ou si le sujet arréte avant la fin du test, dites pourquoi).

perron M. v “Mettre un chiffre dans chaque case. Inscrire zéro (0) dans la premiere case si le nombre de chiffres est

17: 780-78¢ Inférieur au nombre de cases.



Appui unipodal




Appui unipodal

Objectif : equilibre pour les ainés sans déficiences connues

Il s'agit d'un test facile et rapide. L'évaluation de la qualité et du temps maximal de I'appui
unipodal (sur une seule jambe) est un parameétre observé dans la plupart des tests portant
sur la marche et I'équilibre.

Préparation :

— Positionner le sujet a un bras de distance du mur.

— Demander au sujet de mettre les mains sur les hanches et de garder cette position durant
toute la durée du test.

— Lui expliquer qu'il aura a se tenir sur la jambe de son choix en levant son autre pied a mi-
mollet et a conserver cette position le plus longtemps possible sans prendre appui (faire une
démonstration). Le pied qui leve ne doit pas toucher le mollet de la jambe d’appui.

— S'assurer que le pied qui doit étre levé est bien dégagé du sol (le genou est plié).

Mesure :

— Commencer a chronométrer des que le sujet souléve la jambe du sol.

— Cesser de chronométrer si le sujet pose son pied au sol, s'il modifie la position de ses bras,
s'il a gardé la position pendant plus de 30 secondes.

— Faire deux ou trois essais.

Interprétation : Les patients qui ne parviennent pas a se maintenir durant 5 secondes sur
un pied ont un risque de chute grave. Sitemps supérieur a 30 secondes : risque tres faible
de chutes.
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Functional reach test
https://www.youtube.com/watch?v=_alqlzt-U2s




Functionnal Reach test

Objectif: Evaluation de I'équilibre lors d'une tache de pointage (Duncan 1990). I
sollicite I'adaptation posturale a travers un déséquilibre intrinseque (stabilité
antéropostérieure).

Consigne : Le sujet, debout le long d'un mur, bras étendus vers I'avant avance le
tronc le plus loin possible sans perdre I'équilibre.

Score : L'observateur note la distance parcourue par I'extrémité du 3eme doigt le
long d'une baguette horizontale graduée placée a hauteur de I'acromion. Le score
est la moyenne des valeurs sur 3 essais.

Avantages : Test reproductible dans le temps et entre observateurs. Il est simple
a réaliser. Néanmoins sa valeur d’indicateur du risque de chute n’est pas du tout
certaine.
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Lateral Reach test

Objectif: Evaluation de I'équilibre lors d'une tache de pointage (Brauer et al. 1999).
Il sollicite I'adaptation posturale a travers un déséquilibre intrinseque (stabilité
médiolatérale).

Consigne : Le sujet, dos au mur sans contact, bras étendus vers le coté avance le
tronc le plus loin possible sans perdre I'équilibre.

Score : L'observateur note la distance parcourue par I'extrémité du 3eéme doigt le
long d'une baguette horizontale graduée placée a hauteur de I'acromion. Le test est
effectué cing fois de chaque coté (la meilleure performance est retenue). Le score est

la moyenne des valeurs sur 5 essais.
[

Grille de mesure

(T

Position de départ Position d'arrivée
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Echelle de Berg (BBS)

Objectif : Evaluation de I'équilibre qui repose sur I'observation de la performance
de 14 mouvements habituels de la vie quotidienne.
Il reprend certains tests déja présentés (functional reach test, appui unipodal...)

Composition : échelle a 5 niveaux (0 a 4) déterminés selon la qualité du
mouvement et de la posture et le temps pris pour la réalisation de la tache.

Score : Le score total est de 56. Les sujets ayant un score supérieur ou égal a 45
sont considérés comme ayant une bonne autonomie motrice.

Critique : échelle imprécise donc peu d'intérét scientifique mais pertinent en
clinique.
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Instructions, items et cotation

4 : capable de se lever sans les mains et se stabilise indépendamment

1. Transfert assis- 3 : capable de se lever indépendamment avec les mains

debout. Levez-vous.

Essayez de ne pas utiliser vos 2 : capahle de se lever avec les_ mains aprés plusieurs essais

mains pour vous lever 1 : a besoin d’'un minimum d'aide pour se lever ou se stabiliser
0 : a besoin d’'une assistance modérée ou maximale pour se lever
4 : capahle de rester debout en sécurité 2 minutes
3 : capable de rester debout 2 minutes avec une supervision

2. Station debout sans P P

appui. Restez debout 2 : capable de rester debout 30 secondes sans se tenir

sans vous tenir ) X . )
1: a besoin de plusieurs essais pour rester debout 30 secondes sans se tenir

0 : incapable de rester debout 30 secondes sans assistance

Si le sujet peut rester debout 2 minutes sans se tenir, attribuer le score maximum a l'item 3 et passer al

'item 4.

4 : capable de rester assis en slreté et sécurité pendant 2 minutes

3. Assis sans dossier
mais les pieds en
appui au sol ou sur

3 capable de rester assis en sUreté et sécurité pendant 2 minutes
avec une supervision

un repose-pieds. Restez 2

, « : capable de rester assis 30 secondes
assis les bras croises

—

pendant 2 minutes : capable de rester assis 10 secondes

: incapable de rester assis sans appuis 10 secondes

: S'assoit en sécurité avec une aide minimale des mains

: Contrdle la descente en utilisant les mains

| S TR % T R N I e |

4. Transfert debout- : Utilise 'arriére des jambes contre le fauteuil pour contréler la descente

assis. Asseyez-vous
1: S'assoit indépendamment mais a une descente incontrélée

0 : a besoin d'une assistance pour s'asseoir
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5. Transfert d’un siége
a un autre

3 . Se transfert en sécurité mais a absolument besoin des mains

2 : Se fransfert mais avec des directives verbales et/ou une supervision

1: a besoin d’'une personne pour aider

: a besoin de 2 personnes pour assister ou superviser

6. Station debout yeux
fermés. Fermez les yeux

et restez debout yeux
fermes

10 secondes

. capable de rester débout 10 secondes avec une supervision

0
4 : capable de rester debout 10 secondes en securité
3
2

: capable de rester debout 3 secondes

1: incapable de garder les yeux fermés 3 secondes mais resté stable

0 : a besoin d'aide pour éviter les chutes

7. Station debout avec
les pieds joints. Serrez
vos pieds et restez
debout sans bouger

4 : capable de placer ses pieds joints indéependamment et reste debout
1 minute en securité

3 : capable de placer ses pieds joints indépendamment et reste debout
1 minute avec une supervision

2 : capable de placer ses pieds joints indépendamment et de tenir 30
secondes

1: a besocin d'aide pour atteindre la position mais est capable de rester debout
ainsi 15 secondes

0 : a besoin d'aide pour atteindre la position et est incapable de rester debout
ainsi 15 secondes

8. Station debout, atteindre vers
avant, bras tendus. Levez les
bras & 90° Etendez les doigts
vers l'avant aussi loin que vous
pouvez

4 : peut aller vers I'avant en toute confiance > 25 cm

3 : peut aller vers I'avant > 12,5 cm en sécurité

2 : peut aller vers I'avant > 5 cm en securité

1 : peut aller vers I'avant mais avec une supervision

0 : perd I'equilibre quand essaye le mouvement ou a besoin d’'un appuli
exterieur

9. Ramassage d’un objet au sol.
Ramassez le chausson qui est
placé devant vos pieds

4 : capable de ramasser le chausson en securité et facilement

3 : capable de ramasser le chausson avec une supervision

2 :incapable de ramasser le chausson mais I'approche & 2-5 cm et garde
un équilibre indépendant

1 : incapable de ramasser et a besoin de supervision lors de I'essai

0 : incapable d’essayer ou a besoin d’'assistance pour éviter les pertes
d'équilibre ou les chutes
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10. Debout, se tourner en
regardant par-dessus son
épaule droite et gauche.
Regardez dermiére vous par-
dessus l'épaule gauche. Répétez
a droife

- regarde derriére des 2 cétés et déplace bien son poids

- regarde bien d'un cété et déplace moins bien son poids de l'autre

- toumne latéralement seulement mais garde I'équilibre

- a besoin de supervision lors de la rotation

- a besoin d'assistance pour éviter les pertes d'equilibre ou les chutes

11.Tour complet {360°). Faites un
four complet. De méme dans
l'autre direction

- capable de toumner de 360°en sécunté en 4 sec ondes ou moins

- capable de tourner de 360°d'un cdté seulement en 4 secondes ou maoins

- capable de tourner de 360°en sécurté mais len tement

- a besoin d'une supervision rapprochee ou de directives verbales

Ofl=|Mm|lw|hs| O|=[MN]|w]|

- a besoin d'une assistance lors de la rotation

12. Debout, placer
alternativement un pied sur une
marche du ou sur un
marchepied. Placez
alfernativement chacun de vos
pieds sur la marche de ou sur le
marchepied. Continuez jusqu’a ce
que chaque pied ait réalisé cela 4
fois

4 : capable de rester debout indépendamment et en sécurité et compléte
les 8 marches en 20 secondes

3 : capable de rester debout indépendamment et compléte les 8 marches
en > 20 secondes

2 - capable de compléter 4 marches sans aide et avec une supervision

1 : capable de compléter = 2 marches avec une assistance minimale

0 - a besoin d'assistance pour éviter les chutes/incapable d'essayer

13. Debout un pied devant
l'autre. Montrez au sujet. Placez
un pied directement devant 'autre.
Si vous seniez que vous ne
pouvez pas le faire, essayez de
placer votre talon plus loin que les
arteils du pied opposé

4 - capable de placer son pied directement devant I'autre (tandem)
indépendamment et de tenir 30 secondes

3 : capable de placer son pied devant I'autre indépendamment et de tenir
30 secondes

2 - capable de réaliser un petit pas indépendamment et de tenir 30 secondes

- a besoin d'aide pour avancer le pied mais peut le maintenir 15 secondes

- perd I'équilibre lors de I"avancée du pas ou de la position debout

14. Station unipodale. Restez su
un pied aussi longtemps que vous
pouvez tenir

hlo| =

- capable de lever un pied independamment et de tenir = 10 secondes

3 : capable de lever un pied indépendamment et de tenir entre
5 et 10 secondes

2 : capable de lever un pied indépendamment et de tenir au moins 3
secandes

1 : essaye de lever le pied, incapable de tenir 3 secondes mais reste debout
indéependamment

0 : incapable d’essayer ou a besoin d'assistance pour éviter les chutes

Score total - maximum 56 points
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Test de Tinetti

(ou Performance-Oriented Mobility Assessment (POMA)

Objectif : évaluer les anomalies de I'équilibre et de la marche du sujet agé.
Composition :

- Anomalies de I'’équilibre repose sur 9 situations posturales cotées
selon 2 a 3 niveaux (score sur 16)

- Anomalies de la marche sur 7 autres temps d’examen cotés selon 2 a 3
niveaux (score sur 12)

Temps de passation : 10 minutes.
Matériel requis : chaise, chronomeétre

Valeur du score final

28 : normal

24-27 : risque peu €leve

20-23 : risque élevé

< 20 : risque de chute tres élevé corrélé avec une multiplication par 5 du risque
de chute.

Tinetti ME. Performance-oriented assessment of mobility problems in elderly patients. J Am Geriatr Soc
1986, 34:119-26



L'EQUILIBRE

1. Equilibre en position assise

Evaluation de Tinetti de 1'équilibre et de la démarche

* S'incline ou glisse sur la chaise
* Stable, sir

0

[§*]

Lever

* Incapable sans aide
* Capable mais utilise les bras pour s'aider
* Capable sans utiliser les bras

%)

Essaie de se relever

* Incapable sans aide

* Capable mais nécessite plus d'une tentative
* Capable de se lever aprés une seule tentative

1
0
1
2
0
1
2

L A T O A O

4. Equilibre en position debout

(5 premieres mn)

* Instable (titube, bouge les pieds, présente un balancement

accentué du tronc)

0

4

* Stable mais doit utiliser un déambulateur ou une canne ou

saisir d'autres objets en guise de support

4

s Stable en 'absence d'un déambulateue d'une canne ou d'un

autre support

Equilibre en position
debout

N

* |nstable

$|d

» Stable avec un polygone de sustentation large (distance
entre la partie interne des talons > 10 cm) ou utilise une

cannhe. un déambulateur. ou un autre suobort
* Polygone de sustentation étroit sans support

v
[~

6. Au cours d'une poussée
(sujet en position debout avec les pieds
rapprochés autant que possible : pousser

* Commence a tomber

* Chancelle, s'agrippe, mais maintient son équilibre

3 fois légérement le sternum du patient)  * Stable
7. Les yeux fermés * |nstable
(méme position que en 6) * Stable

8. Rotation 380°

* Pas discontinus

* Pas continus

* |nstable (s'agrippe, chancelle)
* Stable

9  S'asseoir

LA MARCHE

* Hésitant (se trompe sur la distance, tombe dans la chaise)
* Utilise les bras ou le mouvement est brusque

* Stable, mouvement régulier

73 0 T B T T AT O 2
o — O|— O — Of— Olpa = O

Score de I'équilibre / 16
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l‘l. |

10. Initiation a la marche

Score de I'équilibre / 116

(immeédiatement aprés l'ordre de * S'incline ou glisse sur la chaise = 0
marcher) * Stable, slir = |
11.Longueur et hauteur du pas
- Balancement du pied droit ® Le pas ne dépasse pas le pied d'appui gauche > 0
* Le pas dépasse le pied d'appui gauche =
* e pied droit ne quitte pas complétement le plancher - 0
* Le pied droit quitte complétement le plancher = 1
- Balancement du pied gauche *® Le pas ne dépasse pas le pied d'appui droit > 0
* Le pas dépasse le pied d'appui droit =
* Le pied gauche ne quitte pas complétement le plancher = 0
* e pied gauche quitte complétement le plancher =
12 . Symétrie des pas * [négalité entre la longueur des pas du pied droit et gauche =0
* Egalité des pas du pied droit, et gauche =
13. Continuité des pas * Arrét ou discontinuité des pas > 0
* Continuité des pas = 1
14 . Trajectoire
(estimée par rapport a un carreau de 30 cr ® Déviation marquée =0
observer le mouvement des pieds sur ® Déviation légére ou modérée ou utilise un déambulateur =
environ 3 m de trajet) * Marche droit sans aide > 2
15 . Trone * Balancement marqué ou utilisation d'un déambulateur = 0
* Sans balancement mais avec flexion des genoux ou du dos
ou élarqit les bras pendant la marche > 1
* Sans balancement, sans flexion, sans utilisation des bras et
sans utilisation d'un déambulateur = 2
16. Attitude pendant la * Talons sépares =0
marche * Talons presque se touchant pendant la marche =

Plus le score est bas, plus le trouble est sévére

Un score total < 26 indique habimuellement un probleme :

et si < 19, risque de chutes augmenté de 5 fois

Score de la marche /12

Score total (équilibre + marche) / 28
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Calcul de la vitesse de marche

Description

La vitesse spontanés de marche est trés bien corre-

lée avec |'état de santé général, la santé fonction-

nelle et 'equilibre. - A 5‘ sm

Exécution

Le sujet marche a son rythme (vitesse spontanée)
sur une distance de 20 m (y c. 5 m d'accélération et
5 m de décélération), ce qui permet de mesurer la
vitesse de marche sur 10 m. Le chrono est enclenché
lorsque le sujet (ou plus précisement son extréemite)
passe la marque des 5 m et arrété quand il croise la

seconde marque placée a 15 m [26].
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Calcul de la vitesse de marche

- Sujet jeune vitesse normal : 1,6 m/s
- Sujet agé sain : 0,9 a 1,2m/s
- Sujet fragile chuteur : < 0,65 m/s

Tableau 13
Interprétation de la vitesse de marche d'aprés Fritz et Lusardi (2009) [26] et Abellan van Kan et al. (2009) [27]

Vitesse de marche {m/s) 0,2 0,4 0,6 1.4
Temps sur 10 m (s) 50 25 16,7 7.0

En trés bonne condition physique

Autonome pour les AVQ

Population en bonne santé

Risgue d'institutionnalisation

Risgue accru de chute

Dépendant pour les AVQ

Trés fragile, trés peu performant
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la durée de vie résiduelle aprés ['age
de 65 ans dépend de maniére hautement significative et presque linéaire de la vitesse
de marche (plus l'individu marche vite, plus il vit longtemps). Lespérance de vie
moyenne d'une femme dgée de 65 ans qui marche & un rythme de 1,6 m/s ou
davantage est de plus de 40 ans, alors que celle d'une femnme du méme age marchant
d'un pas trainant, a8 0,2 m/s, nest que de 13 ans. Dans nimporte quel cabinet médical,

Vitesse de marche et survie a 9 ans

479 65+ patients agés de consultations

..... Plus de 1 ms™!

De0,6 a1 ms'

Moins de 0,6 ms™!

.......................................................

Studenski , meta-analysis, Carlas workshop 2009 Unpublished



La vitesse de marche est un facteur prédictif de deéclin cognitif

Does 8-Foot Walk Time Predict Cognitive Decline in Older
Mexicans Americans?

Ana Alfaro-Acha, MD,*"! Soham Al Snib, MD, PHD, ! Mukaila A. Rajt, MD, "
Kyriakos §. Markides, PhD,*% and Kenneth |. Ottenbacher, PhD, O'1 RS

J Am Geriatr Soc 55:245-251, 2007.

B 28

2% ——<4
5 ——4t035
-
E 24 ——6108
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20 Baseline 2-year 5-year T-year

18

Years of follow-up

Ajusté sur l'age, le sexe, le niveau d'éducation, le statut marital, les co-
morbidités, la dépression, la vision, I'TMC.



TUG et taches associées

Pendant la marche, le patient va devoir réaliser une seconde tache de
nature cognitive.

La marche effectuée dans cette condition de double tache sera comparée
a la marche réalisée en simple tache.

Tache cognitive attentionnelle
- de la plus simple a la plus complexe
- parler, réciter I'alphabet
- Décomptage a haute voixde 2en 2,de3en3,de7en 7
- fluidité verbale

Tache manuelle
- Porter un verre d'eau

Cette capacité a réaliser correctement les deux taches renseigne sur le
recours attentionnel de la marche et sur le risque de chute de la
personne ageée
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TUG et taches associées

58 patients

institutionnalisés

Perte de 'automatisauelg
deJda.marche

Double tache : attention
anormalement reportee
sur la marche

Proportion without falis

024 —O— Stops walking when ° Correlation avec le risque
RNIE . de chute 6 mois +++
when talking (n=48)
0 i I T T T T T \
0 1 2 3 4 ’ 8

Time (months)
undin-Olsson L and al. Lancet 1997;349:617_
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