LLa gym adaptée aux seniors

n peut faire du sport a tout age

a condition qu'il soit adapté.
La PEM (posture-équilibre-motricité)
est une méthode d'activité physique
permettant aux seniors de rester autonomes
2 plus longtemps possible.

La sadantarité 7 Un fléau 4 tous
{#s Anes, Bt si le phénoméne est
ingquiétant chez les ados et les
adultes, c’est parmi les seniors
auil cause fe plus de problémes.
En effet, c’ast bien la sédentarité
qui Tavorise les

passe sportif et de feur dge. » La
grille sur laguelie se base Maofel
comporte une dizaine d'exercices
dans chague catégorle dont la dif-
ficulté va croissant. « En ce gui
concerne la posture, un des exer-

ciees consiste & pas-

chuies, limite
ies déplace-

Four lutier
aorre ce phé-
nomens, le
CCAS de Ville-
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ser les bras dans le
dos. Cela me permet
d'avoir une idée sur
la mobilisation arti-
culaire et sur 'ampli-
tude de la personne,
expligque le profes-
seur. Pour I'eéquilibre,
I'éléve doit garder
équilibre sur un

newve-Loubet a

mis en place

depuiis dewx ans la Club Bel-Age
dont le bui est de permetire aux
seniors de rester le plus long-
temps possible autonomes. Come-
et 7 En faisant du sport, Et «
sitrtout en 'adaptant & leurs capa-
citas ai & leurs hesoins », explique
Maofel Smirani qui y anime les
cenirs d'una heure, Pour mesurer
te poiential de chacun, il fait appsl
& un ol @ la PEM (posture-aqui-
libra-motricité) qui consiste en
une grille d'évaluation mise en
place par la faculté das sports de
Mica il v a six ans snviron,

S'adressant plus particuliére-
meni a une population déficiente
comme les handicapés moteur,
ersonnes du 2 dge..., cette
evalution permet de déterminer
Fautonomie fonctionnelle de cha-
aun dans les achivités de tous les
jours,

« En debut d’annee, explique
Naoial, f'evalue les capacitds de
mes dléves en posture. équilibre
et imotiiclte. Leurs besoins varient

baarcoup en fonction de leur

pied ou, plus difficile,
de fermer les veux,
La motricité est une suite d'exer-
cices alliant postures et équilibre.
Par exemple, se baisser pour ra-
masser un objet est relativement
sirmple. En revanche, réaliser une
chute avant de type judo avec
h pour ref en
position debout est diffivile, pour
ne pas dire impossible, a réaliser,
concedes Maofel. Mais j’al alnsi
idée des capacités de chacun. »

A la carte

En fonction de résultats obte-
nus, Il concocte un programme
global pour tous ses éleves tout
en I'adaptant en fonction des per-
sonnes, « Dans un souci de convi-
vialité et pour qu'aucun éléve ne
se sente exclu, if est important
que tout fe groupe fasse le méme
exercice.. » Lintérét de la PEM,
c'est qu'slle s'adapte & tous les
problémes physigues que I'on
peut rencontrer dans cette
tranche d'age. Elle permet 4 des
personnes ayant une prothése,

Noafel Srirani
fait faire du sport
| aux seniors

e fagon ludique.

de I'arthrose, des douleurs dor-
sales, articulaires, respiratoires
ou cardiques de participer 4 une
activite physique et d'en tirer des
bénéfices, « Commea personne
n‘a fa méme profil moteur, ja
module fes exercices. Par exem-
ple, je peux demander 4 l'une de
sa tenir en equilibra sur un pied et
4 lautre de fermer les yeux, his-
toire de corser un peu 'exercice.
En fonction des pathologies,
[adapte l'exercice. Ainsi, i un de
mes éléves soufire d'arthrose,
j'évite de lui faire trop travailler fe
renforcement musculaire. »
Quant & la séance, elle se déroule
comme n‘importe quel cours d

recherche une image positive
d'elle. Certains seniors n'ont
Jjamais fait de sport da laur vie.
C'est trés courageux de leur part
de débuter & cet dge-1a et il faut
les encourager. »

Justement, pourquoi faire du
sport 7 « Parce qu'a tout dge, on
peut gagner de la force musculai-
re ou bien la conserver. A Ville-
neuve-Loubet, {'ai une guinzaine
d'éléves dont I'Sge est compris
entre 60 et 90 ans. D'une certaine
maniére, les exercices pour les
senfors ressemblent beaucoup &
ceux pour les enfants. lls doivent
étre ludiques. Je prévois des exer-
cices avec des cerceaux, des bal-

gym : 15 minutes d'achauff i,
40 d'exercices et 5 a 10 de retour
au calme,

Confiance en sol

Cette gym n'a pas que des bien-
faits physiques ; elle a aussi un
aspect psychologigue. Elle per-
met de radonner la confiance en
s0i &t au niveau social, d'entrete-
nir une dynamigue de groupe. « if
faut valoriser la personne gui

lons en n de tailles di-
verses, das plots, des medecine
balls. Je leur fais faire aussi des
exercices au sol car 4 partir d’un
certain dge, les senfors en ont
peur ! ils craignent de ne pas
pouvoir se refever. Alors, je le
laur apprends mais de fagon
amusante ! »

Finalement, quoi de plus agréa-
ble que de faire du sport sans s'en
rendre compte 7 Le fait de lancer
un hallon & une personne située

sur le coté parmet de faire tra-
vailler les abdominaux obliques !
Et qui a dit que les pompes
devaient obligatoirement se faire
au sol ? « On peut trés bien les
faire debout face au mur |, sou-
ligne Maofel, sur un ou deux bras.
Et pour les equilibres, je prévois
des exercices en variant les sur-
faces molles ou dures et les
appuis, » Marcher sur la poutre
est un exercice souvent redouté
par les seniors mais qui s'avare
trés utile.

Aw fil des semaines, Maofel se
montre de plus en plus exigeant
envers ses éléves. « Je leur
demande parfols de passer a
4 pattes 4 travers des cerceaux.
Au début, c'est déja bien qu'ils
réussissent. Mais aprés, les cri-
téres de réussite changent. Lob-
fectif est de ne plus toucher les
cerceaux | » EL tous ses éléves de
s'appliguer pour relever le défi et

La poutre, un exercice
redouté mais nécessaire
r conserver 'équilibre.

Gym Senior

Outre le Club Bel-Age &
Villeneuve-Loubet, Naofel |
Smirani intervient égale-
ment dans le cadre de I'as-
soclation Gym Senior'
dans des maisons de re-
traite comme a Cantazur a
Cagnes-sur-Mer et & domi-
cile. Les résidents des mai-
sons de retraite souffrant

t de pathologi

lourdes, il faut donc les
amener tout doucement a
faire de la gym. « Je sollici-
te les fonctions essen-
tielles du corps de facon
ludigue. J'évalue mes élé-
ves tous les trois mois.
Ainsi, je peux moduler le
niveau, modifier les exer-
clees et établir, si besoin,
un NOUVEaU progranime. »
MNaofel se rend aussi a
domicile pour donner des
cours particuliers de
45 minutes (30 £ la sé

les progrés sont rapidement au
rendez-vous. Le bien-ére aussi |

Renssignements CCAS de Villensue-Loubel
a0l 52026080,

plus les frais de déplace-
ment].

" Rens. au 06.21.27.18.41.
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Rester autonome
le plus longtemps possible

Permettre aux seniors de conserver leur autonomie, mais aussi @ une popu!ation déficiente :
c’est ['objectif premier de la P.E.M., cette nouvelle forme d’activité physique qui s‘adresse
particuliérement aux 3¢ et 4¢ dges trop sédentaires, ainsi qu‘aux handicapés moteur.

Le principe est simple : adapter aux capacités et besoins de chacun gréce a une grille
d’évaluation, des exercices de posture, d'équilibration et de motricité.

- Fléau de tous les ages, la sédenta-

fité est un phénoméne inquiétant chez les
adolescents et les adultes, mais c'est parmi
les seniors qu'elle cause le plus de pro-
hlémes. En effet, c'est bien la sédentarité
qui favorise les chutes, limite les déplace-
ments et la perte d'autonomie, voire le
repli social. Il y a six ans environ, la faculté
des sports de Nice (incluse dans la faculté
des Sciences) mettait au point une grille
d'évaluation physique destinée justement a
sortir un individu de sa sédentarité. Depuis
deux ans, le CCAS de Villeneuve-Loubet (06)
a mis en place le club Bel-Age qui réunit une

(posture-équilibre-motricité)

fois par semaine en gymnase une dizaine de
personnes dgées venues par leurs propres
movens, Une autre structure, Gym Senior se
déplace dans les maisons de retraite et & do-
micile. Trois cas de figure pour un recondi-

tionnement physique et mental sur un cucts

de 12 semaines. Titulaire d'une maitrise
STAPS mention Activités Physiques Adap-
tées & UUniversité de Rice Sophia Antipolis,

Un programme commun
pour [a convivialité

“En début d'année, jévalue les capacités de
mes &léves en posture, équilibre et motri-
cité - ;Lquu [Joafel - Le’:w: or-fsrus va-

Lc. gl‘*klr- Uy “
-“mt\.w ke ha=E comporie une
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tion articulaire et sur Vamplitude
de la personine. En ce gui concerne
Féquilibre, Ualave doit rester sur
un pied ou, plus difficile, de fer-
mer les yewx, Enfin, pour la mo-
tricité, il s'agit d'une suite
d'exercices alliant postures et
équilibre, Par exemple, se baisser
pour ramasser un objet, ce qui est
relativement simple. En revanche,
réaliser une chute avant de type
judo avec enchainement pour re-
venir en position debout est ardu,
pour ne pas dire impossible pour
la majorité. Cela me permet néan-
moins d'obtenir une évaluation
précise des capacités de chacun,
jusque dans les extrémes. J'ai
parmi mes éléves un ancien cham-
pion de hoxe de la lignée et de
l'8poque de Cerdan. Ce genre d'in-
dividu peut parfois changer les
donnes”. Moafel étudie ensuite
Uensemble des résultats afin de
préparer un programme global
qu'il adaptera ensuite a chacun :
“Afin que personne ne se sente
exclu et aussi dans un souci de convivialité,
il est important que tout le groupe adhére
aux mémes exercices”. Prothése, arthrose,
douleurs dorsales, articulaires, respiratoires,
problémes cardiaques : chacun est admis en
toute sécurité. “Comme personne n'a le
méme profil moteur que son voisin, je
module les exercices - comimente le jeune
moniteur —. C'est ainsi que je demanderai
naturellement & l'une de se tenir en équi-
libre sur un pied en gardant les yeux ouverts
et a lautre de les fermer afin de corser un
travail dont elle est capable. En fonction du
type de pathologie, je propose des diver-
gences : si lun de mes éléves souffre dar-
throse par exemple, j'éviterai de lui faire
travailler excessivement le renforcement
musculaire”, Noafel préconise deux séances
hebdomadaires qui comportent comme
nimporte qguel cours traditionnel 15 wi-
nutes d'@chauffement, 40 d'exercices et de
5 3 10 pour le retour au calime,

Confiance en soi
at dynamigue de groupe
Les effets psychologiques de la méthode
comptent pour beaucoup. La P.E.M. permet
non seulement de redonner confiance en
o, iais aussi dentretenir une dynamigue
groupe. “Il faut valoriser la personnz gud

tive d'zlle-méms -

me-lethrerfole test courageuy de
et il faut les encolivager car 3
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préconise
deux séances
hebdomadaires
qui comportent
15 minutes
d'échauffement,
40 d'exercices.

PHATOS 1.-F. BELIEY

rusculaire ou bien la conserver”. Les éléves
de Noafel ont entre 58 et 95 ans (femmes :
80% - hommes : 20%). “IYune certaine ma-
niére, les exeicices seniors ressemblent
beaucoup 4 ceux pour les enfants. Iis doi-
vent &tre impérativement ludigues”, Le mo-
niteur préveit des exercices variés, avac
cerceaux, ballons et balles de mousse da
tailles diverses, plots, médecine balls, élas-
tiques, batons, haltéres... “Mais aussi des
exercices au sol car 8 partir d'un certain dge,
les seniors en ont peur : ils craignent de ne
plus pouvoir se relever ! Alors, je le leur
apprends, mais de fagon amusante ! Lancer

2004



hras © autant de mouvements
i font m'”’f" du sport sans en
voir réellement cons i “q”'!-
.hures Hoafel fait varier lns surfaces molles
et dures, et aussi tous les appuis, du plus
&vident au plus redouté : “Marcher sur une
poutre est souvent craint, mais tellement
utile et tellement apprécié lorsgu’on a
dépassé sa peur ! Au bout de quelques
cemai"lts lr: mriLFur se n‘ontre plua exi-

- un ou deus
‘ﬂaﬁc“‘nﬂ'r

cerceatix esx devernu mutmc 1[ s'agit en-
suite de ne p ilus les toucher avec son corps.
Les éléves s'y prétent avec de plus en plus
de plaisir.

Un rendez-vous de bonheur

Dans certaines maisans de retraite ne dis-
posant pas de szlle de sport ni méme poly-
valente, Noafel Smirani mvesht un salon ou
un hall, pousse les tables et les abat-jour...
Une fois le matériel sorti de son sac de sport
et installé en une vingtaine de minutes, il
va lui-méme chercher sa dizaine d'éléves 3
la porte de leur chambre. Loccasion pou
beaucoup de parler d'eux & quelqu'un d'ex-
térieur. Au fur et 3 mesure que s'écoule la
séance, les visages se détendent, Uhumour
est de plus en plus présent, et 'on finit
généralement dans de vrais éclats de rire.
Moafel a toujours le bon mot, le bon geste,
le bon rythme. Nul doute, c’est un pro. Beau-
coup Uont compris. A [a maison de retraite
publique La Vencoise, a Vence, U'équipe le
retient chaque mois pour une réunion qui
fadére 'ensemble de ['équipe soignante au-
tour de la psychologue, 3 propos de chaque
patient. A la Résidence Héléna & Nice, Chris-
tophe Charpentier, directeur, adepte de la
diversité dans les activités, est enthou-
siaste : “Nous n‘avons pas beaucoup de
retours directs de la part des résidents, mais
hien davantage par les familles et le
bouche-a-oreille : c'est extrémement posi-
tif. La P.E.M. n'a rien 3 voir avec un phéno-
méne de mode. Elle a waiment trouvé sa
place et sera amenée 3 se développer trés
fort”. La méthode est désormais reconnue
potr ses bienfaits par les instances, mais pas
encore co*nfn.nri(.mce Nrcf’i an i, L

daris 'cs plomés de ses éléx-’&s, Sans quesi-

ment parler, ‘Vzpf‘ial'u* L. ne mangue a

Upn 5er{t .a:lors é quel pomt
t Jiye
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Course nationale
de [‘intégration Algernon

'association Algernon organise,

pour la 20e année consécutive,

la Course nationale de l'intégration
qui aura lieu a Marseille le :

dimanche 10 octobre 2004.

A I'écran un ‘grand film

. SUr scene, I'auteur

o LE CANADA »

Film de J.N DE GOLISH
Marseille du 16 au 21 Septembre 2004

© EGYPTE ETERNELLE »
Film de GUY MILLIER
Marseille du 7 au 12 Octobre 2004
Avignon les 18 et 19 Octobre 2004

MARSEILLE AVIGNON

Conférences ou dnema LE PRADO Conférences au dnema CINEVOX
36 av. du Prodo - 13006 MARSEILLE 22 Moce du UHorloge
métro Ctstellane - Parking Canfini 84000 AVIGHON - 04 90 85 00 25
HORAIRES

HORAIRES
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Aide ménagere
et portage de
repas a domicile,
démarches
administratives,
restaurant,
gymnastique,
mais aussi
activités manuelles, anima-
tions et voyages : la munici-
palité met tout en ceuvre
pour offrir

aux ainés villeneuvois
de bien vivre

le Bel Age !

ﬁLancée fin

2001, la Gym Bel
Age propose aux
seniors une activité
sportive adaptée.

Un franc succés
pour cette activité
qui regroupe 70
séances animées par
un éducateur sportif
diplémé d’Etat.

ﬁ[}n cadre

convivial pour rompre
avec l'isolement, .

le restaurant du Bel Age
accueille actuellement
pres d'une centaine

de nos ainés.

Pour en profiter vous
ausst n'hésitez pas

a téléphoner

au 04 92 02 60 8o

ﬁ Semaine

ﬂm‘de ménagere

(prés de 16.000 heures
en 2003) et portage

de repas (plus de 11.000
repas en 2003)
constituent deux actions
indispensables pour
permettre a chacun

de nos ainés

de rester a son

domicile et lutter
quotidiennement

contre l'isolement

des personnes

dgées seules.

Bleue (organisée
chaque année au
motis d'octobre),
fétes de fin d'année
ou kermesse :

le Club du Bel Age
favorise les
échanges inter-
générations entre
ses membres et les
Jeunes villeneuvois.

Les autres réalisations 2001/2(

® Création d'un service “Information et Conseil Bel Age” au

sein du Centre Communal d'Action Sociale (dossier d'hé-
bergement en maison de retraite, télé-assistance, dossiers
de retraite...)

® Instructions d'une centaine de dossiers de demande de

I'Allocation Personnalisée d'Autonomie (APA)

™ Création des mardis du livre, service gratuit de préts de

livre via le Centre Communal d'Action Sociale en collabo-
ration avec les bibliothéques

o Développement des activités du Club du Bel ﬁ\ge




Avec “GYM SENIOR”,
la sédentarité
n’est plus une fatalité !

La S.P.A.C.A. (Sauvetage Protection Animaux Céte Gym Senior intervient a_uprés des personnes

d'Azur), qui se situe au 3192 chemin du Riou a Vence,
donnée pour mission de sauver les animaux
malheureux, ainsi que ceux qui n’ont, hélas, plus de foyer.
Leur vie au refuge a beau étre heureuse, une famille, c’est
guand méme mieux !

s'est

STAN dogue argentin male de 4
ans ayant beaucoup souffert cherche
une famille gentille avec jardin (pas
de chats).

AIKAN husky trés gentil male de
4 ans assez dominant pas d'autre
chien cherche beaucoup d'affection
et de ballade en montagne.

LEON croisé leonberg berger
male de 6 mois, gentil, joueur attend
bonne famille.

SPACA (VENCE)

04 93 24 08 45 de 14h a 17h.
N’hésitez pas a laisser un
message sur le répondeur, un
responsable vous rappellera dés
que possible.
refuge_spaca06@hotmail.com.

« 'épée de chair »
entre roman et fantaisie.

Découvrez vite « L'épée de chair » (aux Editions Elzévir) de
Gilles Gras et Stéphanie Lecomte (deux auteurs cagnois) ; un
livre original mélant fantaisie, aventures et réflexions
contemporaines. :

L'histoire débute par un banal week-end de spéléologie entre
amis. Mais trés vite, cette expédition souterraine va étre moins
commune. En effet, alors qu’ils croyaient trouver la sortie d’'une
grotte, le groupe de trentenaires va se retrouver dans un monde
enneigé, possédant deux lunes et, par-dessus tout, en pleine
préparation a la guerre !

Roman ou fantaisie ? Le genre de ce livre est difficile a classer.
Cela pourrait étre de la fantaisie cependant, quelques codes
types n'y sont pas : il n’y a pas un, mais plusieurs héros, le texte

LA COLLE-SUR-LOUP
Des maux aux mots.

Ecrire

une facon de parler sans étre
;rn{az'-r'r(_sn’ai:-:_.' » disait Jules Renard. Céline Benitah

eqt

agees dans le but de limiter leur sedentarité.
Dans le cadre de cette association, des
professeurs qualifiés, comme Noafel Smirani,
donnent des cours de gym dans différents
établissements du de’gar”tement (maison de

retraite Cantazur, le CCAS de Vence,...) mais

aussi chez les particuliers.

Ces cours basés sur la PEM
(Posture-Equilibre-Motricité)
permettent d’établir un
reconditionnement physique
adapté au potentiel de chacun. En
somme, ils améliorent la qualité de
vie des éléves au quotidien en leur
redonnant un regain d'autonomie :
capacités physiques supérieures, §
meilleur équilibre, motricité et 8
posture. Mais, ils permettent de
donner également de la motivation &
et un peu (voire beaucoup) de
confiance en soi car la vieillesse
n‘est en aucun cas synonyme
d’'immobilité.
Les séances de gym durent une
heure et I'ambiance y est toujours
ludique avec une dynamique de
groupe. La base des exercices est la
méme pour tous mais, le moniteur
adapte le degré de difficulté & chacun : ramasser des objets par
terre, marcher en équilibre sur une poutre, fermer les yeux sans
tomber, passer a travers des cerceaux, faire des pompes (au sol ou
appuyer au mur),... C'est tout un programme.
Pour de plus amples informations
contactez-le au 06 21 27 18 41.

est au présent,... Bref, dans tous les cas, vous serez
emballés par I'aventure que suivent (un peu
malgré eux) nos trentenaires modernes aux cotés
des %abitants de I'autre monde. Comme euy, ils se
préparent a la guerre, les événements
s’enchainent, les nombreux personnages défilent.
Méme si l'aventure prime ici, les différents
Fersonnages donnent aussi a plusieurs reprises,
eurs points de vue sur des concepts comme la
justice, la guerre, la religion. Critiques de notre
propre monde ou pas, a vous de voir !

Pour nos deux auteurs, la sortie de ce livre est avant tout un réve

d’enfant qui se réalise.

Vous pourrez le commander dans les différentes librairies de
Vence a Cagnes-sur-Mer ainsi que sur le net (la fnac, amazon,
chapitre.com) et comprendre en méme temps que les
personnages, ce que signifie le titre du livre « L'épée de chair »
symbolisant I'homme, réelle arme de la guerre...

malaise d’ordre psychologique. Les graphomoteurs sont la pour
proposer aux patients un plan de rééducation de I'écriture mais
aussi pour les orienter si nécessaire, vers d'autres spécialistes
comme les orthophonistes.

Parallélement, Céline Benitah a ouvert, a la Co]lé—sur—Loup, un
atelier « Les Maux de I"écrit » afin que les enfants, dés 3 ans (et

U O N S ~n atelier « lec sans limite d'age), acquiérent une meilleure maitrise du geste
= H 5! "‘!i_’l,!_!"wlr,“:"“'I?{' ute. ] Av p( _5(_'m _"f_!"ilﬂ « les dans leur graphisme. Cet atelier est axé sur la motricité fine car
Maux de lecrit elle aide les dés le CP, cette motricité est de plus en plus
fants dans leur apprentissage du mem e sollicitée avec |’apprentissage de I'écriture. Lors de
. "_j‘-' T .. I . 7 K .- , ,_ S ‘n— E .. a cré Grf pﬁ?g}msi ] s d. 7 -] ::
af w7 25) @D JL VUl o 1R sable,... sont utilisés et chaque &f 51’{_,1
i ; & : création. 'atelier se déroule du lundi au samedi de -
Céline  Benitah  est graﬁhotherapeute— - ““ 9h a 12h et de 13h a 19h.
rééducatrice de l'écriture. En d’autres termes, = - Ateliéer Les maux de I'écrit

elle (ré}apprend aux enfants et aux adultes a
écrire lisiblement. Bien écrire, c’est important
car une dysgraphie peut étre synonyme d’un

35 bis, rue Georges Clémenceau
a la Colle-sur-Loup - 06 26 02 76 05
lesmauxdelecrit@orange.fr.




