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24 HEURES

FORMATION Pour enseigner une activité physique aux seniors.

Une activité physique a 70 ans,
c’est possible

) Les participants a la premiére
session de la formation Safe
Senior Training ont vécu leur
avant-dernier cours samedi
dernier a Dorigny. Au terme
de ce module, instructeurs de
condition physique ou de fi-
tness, entraineurs spéciali-
sés, personal trainers ou, en-
tre autres, thérapeutes se-
ront aptes a proposer des
séances d’activité physique
aux personnes gées autono-
mes.

Plusieurs études I'attestent:
méme si 'on commence une
activité physique a 70 ans, on
obtient des résultats. «Trop
souvent, les personnes dgées
se trouvent des excuses afin
d’éviter I'exercice. Du coup,
elles se referment sur elles-
mémes et peu a peu elles
risquent de perdre leur auto-
nomie. C’est dommage car il
suffit parfois d’une toute pe-
tite sollicitation pour qu’elles
fassent le pas vers un cours
qui leur est spécialement des-
tiné»,  explique = Myléne
Schenk.

De 65 a 100 ans
Maitre d’éducation physi-

que et, entre autres, physio-
théranente la ienne femme

est I'une des intervenantes de
la formation Safe Senior
Training. Samedi dernier au
centre sportif universitaire
lausannois de Dorigny, une
dizaine de personnes ont
suivi I'avant-dernier cours de
ce module, lancé 'automne
passé par Vertigo Diffusion.
Cette formation s’adresse aux
instructeurs de condition
physique, de fitness ou de
musculation, aux entraineurs
spécialisés, aux personal trai-
ners ou, encore, aux théra-
peutes qui souhaitent propo-
ser des séances d’activité phy-
sique aux seniors autonomes.
«Au terme de ces 52 heures
de formation, les participants
seront & méme de dispenser
des cours adaptés a une po-
pulation dont I'dge oscille en-
tre 65 et 100 ans. Notre objec-
tif est d’aider les personnes
dgées a arriver au bout d’une
journée sans fatigue ni dou-
leurs», releve Myléne Schenk.

Tout au long de leur forma-
tion, les «éléves» ont abordé
des themes aussi variés que le
renforcement musculaire,
I’équilibre, la respiration, le
travail cardio-vasculaire
adapté ou la problématique
des chutes et I'adaptation de
I’activité selon différentes na-

thologies. Théorique et prati-
que, la formation est donnée
par des médecins, des physio-
thérapeutes et des maitres
d’éducation physique. «Nous
apprenons a partir de 1'état
global des seniors pour aller
au particulier et adapter les
exercices 4 la natholoeie de
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divers exercices.

chacun», note Myléne
Schenk. Selon cette spécia-
liste en matiére de prévention
dans la remise en forme, la
formation Safe (sécurité,
adaptation, fonctionnalité et
équilibre) Senior Training est
appelée a se développer sur
plusieurs niveaux. «Nous en-

visageons de mettre sur pied
d’ici &4 l'automne un cours
pour permettre aux partici-
pants ayant suivi le premier
module d’approfondir leurs
connaissances», souligne Pa-
tricia Soave, directrice des
programmes de Vertigo Dif-
fusion. Créée il v a bientdt
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dix ans, cette société dédiée
en priorité au monde du fi-
tness propose différentes for-
mations de haut niveau. Cet
organisme travaille en étroite
collaboration avec le service
des sports de I'Université de
Lausanne et de I'EPFL.
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