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Bienfaits de l’activité physique 
pour les personnes âgées 

 
La Société canadienne de physiologie de l’exercice (SCPE) et Santé Canada recommandent que 
les personnes âgées essaient de parvenir graduellement à un total de 30 à 60 minutes d’activité 

physique modérée la plupart des jours de la semaine. Même des tranches d’activité de 10 
minutes comptent vers le total quotidien.2 

 
Pourquoi cibler les personnes âgées? 

 60 % des personnes âgées sont inactives.1 
 Le plus grave risque pour la santé des personnes âgées est la sédentarité (Organisation mondiale 

de la santé, 1997).2 
 L’activité physique aide à rester autonome: pouvoir s’étirer, se pencher, soulever et porter des 

objets, se déplacer sans difficulté.1 
 Il n’est jamais trop tard pour devenir actif :  

− Les personnes âgées ont autant à gagner de l’activité physique que les personnes plus jeunes. 
- C’est chez les personnes inactives que les bienfaits de l’activité physique régulière pour la santé 

sont les plus marqués. 
 La masse musculaire diminue de près de 50 % entre l’âge de 20 ans et de 90 ans.2 
 Chez les personnes âgées, l’entraînement d’endurance mène à la même hausse de 10 % à 30 % 

de la fonction cardiovasculaire que chez les jeunes adultes.2 
 
Bienfaits reliés à l’activité physique : 1 

                                                           
1 Santé Canada (1999). Guide d’activité physique canadien pour une vie active saine pour les aînés, document anglais consulté le 1er décembre 2003 à 
l’adresse http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide/older/index.html 
 
2 CVAA - Coalition d’une vie active pour les aîné(e)s (1999). L’activité à tout âge: plan d’action, document anglais consulté le 1er décembre 2003 à l’adresse 
http://www.alcoa.ca/e/whatsnew/blueprint.pdf  
 
3.  Institut canadien de la recherche sur la condition physique et le mode de vie (1999). Des avantages pour la santé et des économies pour le système des 
soins de la santé, document anglais consulté le 1er décembre 2003, à l’adresse http://www.cflri.ca/cflri/news/99/9903_1.html 
  

 
 Maintien de l’autonomie 
 Meilleure santé physique et mentale 
 Qualité de vie supérieure 
 Plus d’énergie 
 Moins de courbatures  
 Souplesse accrue 

 
 

 
 Meilleure posture et meilleur équilibre 
 Meilleure estime de soi 
 Contrôle du poids 
 Muscles et os plus forts 
 Détente et moins de stress 
 Meilleur sommeil  

 
 

Prévention des maladies – L’activité physique régulière peut entraîner une3: 
 

 Baisse de 40 % du cancer du sein 
 Baisse de 50 % du cancer du côlon 
 Baisse de 50 % des maladies cardiaques 

 

 
  Baisse de 50 % des AVC 
 Baisse de 50 % du diabète de type 2 

 
 

« Si l’exercice pouvait être mis en pilule, ce serait, sans exception,  
le médicament le plus prescrit et le plus bénéfique au pays. » 

Robert N. Butler, M.D., ancien directeur, National Institute on Aging 
 

L’activité physique… FAITES-EN pour la vie! 
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Comité consultatif en mouvement pour 
personnes âgées 

 
Vision… 
 
La Région de santé de Saskatoon mènera l’action collective de partenaires 
communautaires en vue de faire de Saskatoon et de sa région la communauté la 
plus en santé au Canada grâce à l’activité physique. Cette action servira de 
modèle pour les initiatives provinciales, nationales et internationales.  
 
But… 
 
Fournir et coordonner le soutien nécessaire aux personnes âgées en mettant 
l’accent sur les initiatives d’activité physique afin de réaliser la vision d’en 
mouvement. 
 
Groupe cible 
Adultes de 50 ans et plus. 
 

Tâches… 
 

 Programmation : 
- Apporter de l’aide pour l’élaboration de programmes pilotes en fournissant 

ressources, références et renseignements sur l’offre de programmes. 
- Fournir de l’information et des ressources aux représentants qui animent 

les programmes d’activité physique. 
- Faire le lien entre le groupe cible et le programme d’activité physique. 

 
 Communication : 
- S’assurer que les programmes utilisent les outils promotionnels en 

mouvement. 
- Suggérer les outils et méthodes de communication à utiliser pour 

promouvoir les programmes respectifs. 
- Établir un réseau avec d’autres personnes et groupes communautaires. 
- Fournir de l’information sur les bienfaits d’une vie physiquement active. 
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 Leadership : 

- Donner une direction et de la formation aux personnes qui fournissent des 
services aux personnes âgées. 

- Guider les projets pilotes en offrant, entre autres, consultations, séances 
de formation et soutien sur demande. 

- Encourager les partenariats entre les organismes et groupes 
communautaires. 

- Promouvoir la vision en mouvement d’un mode de vie physiquement actif 
auprès du groupe cible. 

  
 Recherche et évaluation : 
- Servir de comité consultatif pour la subvention des Alliances 

communautaires pour la recherche en santé (ACRS) accordée à en 
mouvement. 

- Travailler de concert avec les bénéficiaires de la subvention des ACRS en 
aidant l’équipe de recherche à définir des programmes d’activité physique, 
à en relever les lacunes et à déterminer les obstacles qui limitent la 
participation. 

- Travailler en partenariat avec les bénéficiaires de la subvention des ACRS 
pour déterminer les besoins des programmes sur le plan du leadership. 

- Élaborer un cadre d’évaluation pour le comité d’action. 
- Appuyer l’évaluation continue du processus, des résultats et des 

ressources fournies aux projets pilotes. 
 

Principes de fonctionnement… 
 

 Le professionnel de la santé de la Région de santé de Saskatoon qui est 
responsable d’en mouvement présidera les réunions et en mouvement 
fournira l’ordre du jour et le procès-verbal au comité. 

 Les décisions seront prises par consensus. 
 Chaque membre du comité respectera les opinions des autres et contribuera 

à une atmosphère honnête et créative. 
 Le comité est responsable de recommander des stratégies en matière de 

programmes, de choisir les établissements qui auront un projet pilote et de 
désigner le membre du comité qui assurera la liaison avec les projets pilotes. 

 Les réunions auront lieu le troisième mercredi du mois et peuvent aussi être 
convoquées par le président au besoin. 

 Des sous-comités pourront être formés si nécessaire. 
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Composition… 
 

 Le comité aura la représentation suivante : 
- La Région de santé de Saskatoon – Professionnel responsable d’EN 

MOUVEMENT. 
- En mouvement – Conseiller en mouvement. 
- Les services de santé publique de l’Autorité régionale de la santé de 

Saskatoon (ARS) – Mieux-être des personnes âgées. 
- Santé de la famille de l’ARS – Soins de santé primaire. 
- Soins continus et gériatrie de l’ARS.  
- La ville de Saskatoon – Division du développement communautaire. 
- L’Université de la Saskatchewan – Collège de kinésiologie.  
- Le conseil sur le vieillissement. 
- Les cliniques communautaires de Saskatoon. 
- La Commission du logement de Saskatoon. 
- Des représentants de la communauté des personnes âgées. 
- Le comité directeur de l’initiative en mouvement pour personnes 

âgées des ACRS. 
- La Société de la Croix-Rouge. 
- Le YWCA. 
- Le YMCA. 
 

Reddition de compte... 
 
Le Comité consultatif des personnes âgées rend compte au Comité de 
coordination d’en mouvement et à un vice-président de la Région de santé de 
Saskatoon. 
 
Réexamen … 
 

 Le mandat sera réexaminé après 12 mois afin de déterminer si des 
changements s’imposent compte tenu de l’activité du comité jusqu’alors. 

 
 
 

Adopté par le Comité : 
<insérer la date> 

 
Date du réexamen : 

<insérer la date> 
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Toujours …en mouvement 
Rôles et responsabilités des partenaires  
 
Le but d’en mouvement est d’amener toute la population de Saskatoon et de sa région, 
ainsi que l’ensemble de la province, à intégrer l’activité physique régulière dans sa vie 
quotidienne. Promouvoir l’activité physique, afin d’améliorer la santé des personnes 
âgées, est un élément clé de l’initiative en mouvement destinée aux personnes âgées. Le 
programme Toujours…en mouvement a été conçu comme un volet de l’initiative destiné 
aux personnes âgées. L’objet de ce programme est d’établir des relations de collaboration 
avec les résidences collectives en vue d’améliorer et de compléter les services qui 
encouragent l’activité physique chez les personnes âgées. Lors de l’établissement de ces 
services communs, il faut veiller spécialement à éviter qu’ils ne soient offerts en double 
par en mouvement et par les résidences collectives. C’est pourquoi nous transmettons par 
la présente quelques lignes directrices pour les résidences collectives dans leur relation 
avec en mouvement.   
 
Le rôle d’en mouvement est de fournir et de coordonner le soutien requis par les 
résidences collectives pour encourager l’activité physique au sein de la résidence. Le rôle 
d’en mouvement est aussi de travailler avec les résidences collectives pour renforcer la 
durabilité de leurs programmes d’activité physique pour personnes âgées. Nous le ferons 
au moyen de plusieurs activités, notamment : 
 
1. En fournissant des ressources aux résidences qui offrent un programme d’activité 

physique, ressources qui peuvent comprendre, entre autres : 
• l’offre d’incitations aux participants réguliers au programme; 
• la mise à jour d’un ouvrage de référence contenant des outils et renseignements 

utiles pour la planification et la mise sur pied d’un programme d’activité 
physique; 

• la publication d’un bulletin encourageant l’activité physique que les résidences 
collectives peuvent distribuer.  

 
2. En planifiant des activités dont en mouvement est responsable dans sa relation de 

travail avec les résidences collectives, notamment : 
• l’organisation de réunions de planification et de mise à jour entre les représentants 

des résidences, les partenaires et le personnel d’en mouvement; 
• l’échange d’idées, qui ont fait l’objet de recherches documentaires, quant aux 

bons moyens de recruter des participants;  
• l’offre d’aide pour la planification de séances de formation en fournissant un lien 

avec des éducateurs communautaires clés; 
• l’organisation du contenu et du recrutement des conférenciers pour une séance 

introductive préliminaire; 
• la recherche de bénévoles formés et capables d’animer le programme d’activité 

physique; 
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• la présentation aux résidences collectives des modèles de descriptions de postes 
bénévoles; 

• la coordination des services avec des organismes communautaires afin d’offrir 
une formation aux animateurs du programme d’activité physique.   

 
En acceptant de travailler avec en mouvement, le rôle de la résidence collective est de 
conserver la responsabilité du programme, ce qui peut comprendre, mais sans s’y limiter, 
les activités suivantes : 
• établir un horaire des cours d’activité physique; 
• communiquer avec les animateurs bénévoles et prendre les décisions finales 

concernant leurs tâches;  
• donner aux bénévoles une description écrite de leur travail; 
• assister aux réunions de planification et de mise à jour avec en mouvement afin de 

donner son opinion et de transmettre ses impressions au personnel et aux partenaires 
d’en mouvement;  

• annoncer le programme Toujours…en mouvement dans la résidence afin de recruter 
des participants; 

• maintenir la communication avec les animateurs bénévoles;  
• maintenir la communication avec les éducateurs communautaires afin d’organiser 

des séances de formation; 
• maintenir le contact avec les éducateurs communautaires afin d’organiser les séances 

introductives préliminaires; 
• poser les affiches de la vision d’en mouvement dans la résidence; 
• utiliser le logo en mouvement quand elle distribue de l’information sur en 

mouvement aux résidants ou employés (c.-à-d. bulletins, affiches, concours, etc.); 
• pour les autres promotions et initiatives d’activité physique, utiliser « appuyé par en 

mouvement »;  
• afficher le décalque pour fenêtre en mouvement;  
• célébrer les réalisations; 
• s’amuser! 

 
 
Voici quelques méthodes qui ont eu du succès pour le recrutement de personnes 
âgées sédentaires : 
• afficher des prospectus annonçant la séance d’introduction partout dans la 

résidence et en distribuer à chaque résidant; 
• tenir plusieurs séances introductives à différentes heures et dates; 
• inviter une personne connue comme conférencier et remettre des prix à la séance 

introductive; 
• envoyer une deuxième invitation personnelle à tous les résidants qui ne sont pas 

venus à la séance introductive disant que les participants ont du plaisir, que les 
nouveaux membres sont les bienvenus et soulignant de nouveau les objectifs du 
programme (Mills, Stewart et autres). 
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Entente de partenariat 
<Date> 

 
 
Entre en mouvement et   
 
Nous avons tous travaillé de concert pour créer un établissement en santé à   
     . Nous voulons que l’environnement soit sain, sûr, 
motivant et agréable. 
 
En acceptant de créer un établissement en mouvement, les deux parties s’engagent à ce 
qui suit : 
 
En mouvement fournira : 

 Des ressources 
− Éducation et sensibilisation aux modes de vie actifs et sains 
− Des défis amusants 
− Des bulletins de nouvelles 

 Nom de l’établissement affiché sur le site Web en mouvement 
 Consultation (sur demande) 

− Comment commencer  
− Lien avec ressources communautaires 
− Aide pour évaluation des initiatives 

 Évaluation 
− Outils pour évaluer initiative et programmes 

 
<l’établissement x> convient de : 
 

 Poser les affiches de la vision en mouvement dans l’établissement 
 Utiliser le logo en mouvement quand il distribue de l’information sur en mouvement 

aux résidants et participants (c.-à-d. bulletins de nouvelles, affiches, défis, etc.) 
 Sur les autres promotions et initiatives de mieux-être, utiliser le logo « appuyé par en 

mouvement » 
 Distribuer les documents promotionnels et « défis » fournis par en mouvement 
 Afficher le décalque pour fenêtre en mouvement  
 Célébrer les réalisations 
 S’amuser! 

 
 
 
  
Personnel d’en mouvement        Date 
 

 
 
  
Champion de <l’établissement x >         Date 
 

 




