
14 exercices pour améliorer la force et l’équilibre des aînés 

Les chutes sont l’une des principales causes de blessures et de décès chez les aîné(e)s. Cependant, vous n’avez pas à 

devenir la proie des glissades et des chutes. En faisant de l’exercice, vous pouvez améliorer votre équilibre et votre 

force, de sorte que vous pouvez vous tenir debout et vous sentir plus en confiance lorsque vous marchez. 

Lisez la suite pour découvrir 14 exercices pour améliorer l’équilibre des aîné(e)s. 

 

 

 



 

                                                                          

 

       



 

     

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 


