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Intérêts et bienfaits de l’APA dans 
les EHPAD 



Les bienfaits de l’activité 
physique adaptée, pour vous, 

c’est quoi ?
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American College of Sport Medicine, Riebe D, Ehrman JK, Liguori G, Magal M. ACSM’s Guidelines for exercise testing and prescription. 
Philadelphia (PA): Wolters Kluwer; 2018. 

Vivifrail, Izquierdo M, Casas-Herrero A, Zambom-Ferraresi F, Martínez-Velilla N, Alonso-Bouzón C, et al. Programme d'activités Vivifrail. 
Guide pratique pour la prescription d’un programme d’activités physiques pour la prévention de la fragilité et des chutes chez les sujets 

âgés de plus de 70 ans. 2016. 8

La personne âgée en EHPAD

De la stimulation physique et cognitive
Des capacités à faire des gestes de la vie courante 

Changements physiologiques liés à l’âge

Fréquence cardiaque maximale
Débit cardiaque maximal
Capacité cardio respiratoire (VO2 max)
Masse maigre corporelle (dont masse musculaire)
Masse osseuse
Force et puissance musculaire
Souplesse musculo-articulaire

Pression artérielle au repos et à l’exercice



Inscrit dans le plan ARS 
Bretagne « sport santé 
bien-être » 2023 - 2028 
Objectif 2.4 : renforcer la 
pratique de l’AP
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Un engagement institutionnel

« Pour les personnes âgées, l’activité physique : 
- ralentit les changements physiologiques liés à l’âge, 
- améliore la santé dans ses trois dimensions physique, psychique et sociale,
- et contribue à la prévention des pathologies chroniques liées au grand âge. 

Elle joue un rôle majeur dans :
- la prévention et le traitement de la fragilité et des risques de chutes,
- favorise le maintien de l’autonomie 
- et prévient la dépendance avec l’avancée en âge »



Effets de l'exercice physique sur la fonction physique chez les personnes âgées en institution: examen systématique et 
méta-analyse du réseau d'essais contrôlés randomisés  - 2023

Pedro L Valenzuela*, Gonzalo Saco-Ledo*, Javier S Morales*, Daniel Gallardo-Gómez, Félix Morales-Palomo, Susana López-
Ortiz, Beatriz Rivas-Baeza, Adrián Castillo-García, David Jiménez-Pavón, Alejandro Santos-Lozano, Borja del Pozo Cruz†, 

Alejandro Lucia†
https://www.thelancet.com/journals/lanhl/article/PIIS2666-7568(23)00057-

0/fulltext?utm_source=brevo&utm_campaign=BVS%20n%2015&utm_medium=email
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Des études scientifiques qui prouvent les 
bienfaits

« … Les résultats de cet examen systématique et la méta-analyse des essais 
contrôlés randomisés montrent que les interventions d'exercices 
améliorent la fonction physique chez les adultes plus âgés en institution, 
quel que soit leur état fonctionnel ou cognitif, y compris en améliorant 
l'indépendance fonctionnelle pour les activités de la vie quotidienne 
(c'est-à-dire des scores plus élevés dans l'indice de Barthel), ainsi que dans 
différents critères de la force musculaire, des performances physiques, de 
l'équilibre et de la flexibilité. »

https://www.thelancet.com/journals/lanhl/article/PIIS2666-7568(23)00057-0/fulltext?utm_source=brevo&utm_campaign=BVS%20n%2015&utm_medium=email
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L’étude    

4 pays 
européens

450 résidents
divisés selon leur autonomie

12 mois de séances 
1 ou 2 sessions hebdomadaires

32 résidences 
de personnes âgées

Une étude de l’Association Siel Bleu et l’Institut National 
des Politiques Publiques
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Objectifs
Évaluer l’impact de l’Activité Physique Adaptée sur les personnes âgées en 
établissement d’accueil

Qualité de vie (Euroqol)
Capacités physiques et cognitives

Équilibre
Nombre de chutes

Qualité de vie au travail

Essai contrôlé aléatoire

Groupe de traitement / Groupe de contrôle
Avant / Après dans le groupe de traitement
Évaluation en double aveugle

Les ProfessionnelsLes Résidents
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Intervention

Adaptée à quatre profils d’autonomie cognitive et physique 

Groupe
Catégorie de participants

(niveau d’autonomie)
Programme

Nombre de 
résidences

1 heure de 
programme 
par semaine

2 heures de 
programme
par semaine 

1
Personnes sans démence1, sans 

troubles de la marche ou avec de 
légers troubles de la marche2

Prévention de chutes 8 4 4

2
Personnes sans démence, mais 
avec de sérieux troubles de la 

marche

Gymnastique sur 
chaise

8 4 4

3
Personnes avec démence3 et 
sans troubles de la marche

Gymnastique 
Alzheimer

8 4 4

4
Personnes avec démence et 

troubles de la marche
Gymnastique autour 

de la table
8 4 4

(1) : Résultats Mini Mental State Examination
(2) : Une fois debout, les participants peuvent se déplacer seuls dans l’enceinte de l’institution d’accueil
(3) : Résultats Mini Mental State Examination
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Méthodologie Siel Bleu

Conception de programmes avec des objectifs préventifs spécifiques

Tronc 3%

Hanches 
15%

Doigts 1%

Dos 9%

Mollets 4%

Épaules 14%

Cuisses 21%

Poignets 1%

Nuque 3%

Jambes 9%

Genoux 9%

Chevilles 6%
Tout 6%

Parties du corps

Flexibilité
20%

Équilibre
32%

Respiration
17%

Force
31%

Catégories
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Impact sur les chutes

Risque de chute pendant le 
processus qui consiste à se lever 
pour marcher (temps nécessaire pour se 

lever et marcher) 

2

2,1

2,2

2,3

2,4

2,5

2,6

2,7

2,8

Janvier
2013 (T0)

Juin 2013
(T1)

Janvier
2014 (T2)

Groupe
de
contrôle

Nombre de chutes par personne, par 
semestre 

0,5

0,55

0,6

0,65

0,7

0,75

0,8

0,85

0,9

Janvier 2013
(T0)

Juin 2013
(T1)

Janvier 2014
(T2)

Groupe de
contrôle

-35 %
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Conclusion

Une chute sans gravité par personne et par an, 

Une chute accidentelle par personne tous les 18 mois,

Une chute sérieuse par personne tous les 5 ans.

Le programme évite :



Impact plus globaux

Impact sur le quotidien et la santé mentale

Impact sur les activités physiques

Coûts évités : Economies nettes estimées entre 400 et 700 M€ 
par an si tous les EHPADS intégraient l’activité physique

Et plus globalement



Quelques exercices pour continuer… !

http://www.sielbleu.org/


A votre avis, les résidents qui 
viennent participer aux 

séances d’APA, recherchent 
quoi ?
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Génér’Action 2021-2022

Le programme : 

- 1 journée/ semaine auprès de résidents co-animation APA 
(professionnel Siel Bleu et volontaires en service civique)

- 1 championade par territoire

Participants 2020-2021 : 

• 8 territoires
• 64 volontaires en service civique
• 128 Structures d’accueil type 

EHPAD 
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Fil Bleu / Projet Impact 2024





Merci de votre attention

Melody Pacallet

Association Siel Bleu

06 98 02 83 10

Melody.pacallet@sielbleu.org

mailto:Melody.pacallet@sielbleu.org

