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DEDICACE

A tous ceux-qui ont compris que, bour se réaliser pleinement
tout en étant source de vie pour son entourage, 1l faut
réguliérement redécouvrir de fagon intime, sa propre source
intérieure, s’'en répprocher par un contact avec la nature
sans igh&rer ceux qui nous ont aimés assez pour nous laisser

un folklore et nous donner le goQt de créer le ndtre.

A tous ceux qui ouvrent leur coeur et se laissent émouvoir

par une fleur, un geste, un sentiment intérieur.

C’est pour que de multiples groupes de personnes agées aient
la chance de partager des moments privilégiés avec des

animateurs que nous avons écrit ce livre.

C'est dans les moments intimes, lors de ces activités, que
nous avons compris que 1la ou est notre coeur, la est notre
trésor. Nous ﬁavohs ausail par expérience, gque ces trésors.
secrets de complicité font disparaitre comme par magie, les
barriéres de génération, apaisent 1la crainte .des rides et
des cheveux blancs et imprégnent de certitude l’essentlel de

l'existence.

C’est notre facon de cesser le "gaspille 4&ge”, le ndtre et

celui de nos ainés.
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AVANT-PROPOS

. Que contient le document "Plein Air, Danse et Détente
chez la personne agée™ ? .

Ce document présente un ensemble d’'expériences, on les
personnes Agées ont eu l'occasion de prendre contact avec
elles-mémes, au moyen ﬁu plein air, de la danse et de 1la
détente. Il sera présenté en trois parties: le plein air,
un retour aux sources de la vie, la danse, un retour aux
sources de la culture et la détente, un retour aux sources

de la quiétude intérieure.

Sous chaque tit;e"s;ront—décrites les activités que
nous avons expérimentées, ' incluant la- définition de
lractivité (ce qu’'elle est, ce qu'elle n’est pas), les
problémes auxgquels lractivite chercher a répondre,
1’'intention pédagogique et les objectifs généraux et
~spécifiQues, les aspects santé a prendfe en considération,
ce que dévrait contenir 1l'activité pour @&tre utile, la
méghodologie d’animation (exemples détalllés d’activités),
les aspects pédagogiques importants, l'encadrement pratique
et technique, les caractéristiques des groupes cibles et des

exemples de modalités d'évaluation.



. Historiqgue

Depuis plusieurs années, le Centre de Jour de
Loretteville répond aux demandes individuelles des
intervenants et des intervenantes, qui, de tous les coins de
la province, sont intéressé-e-s par les contenus des
prggrammes que nous avons développés et sont attiré-e-s par

la réputation de qualité des services que nous offrons.

En avril 1989, au cours d’une visite de monsieur Gaston
Pelletier, professeur au Cégep de Limoilou, qui accompagnait
un groupe d'étudiants, est née 1l'idée d’une collaboration
visant la diffusion structurée du contenu de ces programmes.
Les discussions provoquées par 1l'intérét marqué de Monsieur
Pelletier pour la nature de nos interventions ont permis de

mettre en évidence les points suivants:

. le Centre de Jour et le Cégep . de Ri@iére—du—Loup
partagent les mémes préoccupations: aider les
travailleurs et les travailleuses en loisir A mieux
s'outiller pour intervenir plus efficacement aupreés de la

clientele visée;

. le Centre de Jour et le Cégep disposent de ressources

humaines compétentes pouvant contribuer au développement

I1



des connaissances dans le domaine du loisir institution-

nel;

. le Centre de Jour est disposé & mettre l’expertise qu’il
a développée dans le domaine de programmes adaptés au
service des travailleurs et des travailleuses en loisir

et de la santé;

. le Cégep est désireux de mettre cette expertise a la

disposition de ses étudiant-e-s a des fins de formation;
. il y a treés peu de documents publiés sur ce sujet.
Nous en sommes venus & la conclusion qu’une coopération

entre les deux organismes favoriserait une meilleure

atteinte des objectifs respectifs et communs.

111



INTRODUCTIOR

Le Centre de Jour de Loretteville et le Cégep de
Riviére-du-Loup ont donq uni leurs efforts pour vous

faciliter 1l’acceés A ce document.

La mission premiére du Centre de Jour du Foyer de
Loretteville est de maintenir chez les atné-e~s un degré
d’autonomie suffisant leur permettant ainsi de poursuivre

leur vie a4 domicile.

Son mandat vise 1le maintien des capacités fonction-
nelles de 1l'individu. Ses 1intervenants sont soucieux de
développer dans leur programme une approche thérapeutique au

moyen d'activités variées, A la fois utiles et agréables.

Ayant développé une expertise d’une douzaine d’années,

le Centre de Jour et les auteur-e-s de ce document veulent .

partager et contribuer ainsi & l'avancement des outils d’in-—

tervention auprés des ainé-e-s.

La mission premidre du Cégep de Riviére-du-Loup est
d’'assurer un enseignement de qualité & ses étudiants et a
ses étudiantes, particuliérement aux techniciens et aux

techniciennes d’intervention en loiair, Un nouveau

v



prograﬁme assure dépuis 1987 une formationr en milieu
institutionnel. Soucieux d’une meilleure qualité  d'en-
seignement, le Cégep collabore avec le Centre de Jour a la
dactylographie, & la mise en page, a la.reprodﬁction et & la

diffusion de ce documents.

Ces deux organismes souhaitent qu'étudiant-e-s et inter-
venants—e-s profitent pleinement des renseignements contenus

dans ce document.

Ce fascicule fait partie d'un projet d’'ensemble
touchant 1la publication d'une gérie de six documents
traitant tantdt d'activités & caractére physique, tantdt a
caractére psycho-social.

Cégep de Rivieére-—-du-Loup : Centre de Jour

80, Frontenac Foyer de Loretteville
Rivieére-du-Loup, QC ‘ Loretteville, QC
GSR 1S8 G2B 2V9

Tél.: (418) 843-0213



LE CENTRE DE JOUR DE LORETTEVILLE UNE RESSOURCE OFFRANT UN
PROGRAMME D'ACTIVITES THERAPEUTIQUES ET PREVBNTIVBS POUR LES
PERSONNBS AGEES VIVANT A DOMICILE

Sa mission ...

Assurer avec le client-e, ses proches et les autres organis—
mes, son maintien & domicile dans des conditions optimales.

Ses objectifs ...

Maintenir et restaurer l'autonomie fonctionnelle tout en
prévenant l’apparition de troubles reliés au vieillissement.
Promouvoir la santé globale.

Son approche ...

Assurer une Intervention centrée sur 1les besgscoing et les
capacités restantes de 1l’'individu. L’approche est globale
et vise essentiellement & responsabiliser 1’'individu face a
ga santé et A son style de vie.

Sa clientéle ...

La moyenne d’age de la clientéle atteint 76 ans. Le dénomi-
nateur commun & cette clientéle est le désir de continuer a
vivre A& domicile. Elle a toutefois besgsoin d’un support
adéquat, lul permettant de conserver une bonne qualité de
vie malgré le fait qu’elle soit quotidiennement confrontée a
des problémes d’'ordre physique, psychologigue et social.

Son qudtig;en ses

L'accuell, 1le respect inconditionnel de 1la personne et
1'écoute active revétent un caractére important. La personne
4gée n'a pas & combattre pour prendre sa place et se faire
entendre, elle est la raison d’étre de notre Centre de jour.

VI
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PROGRAMME D' INTERVENTION

Liste des principales activités

Maintien et restauration
autonomie paycho-sociale

Maintien et restauration
autonomie physique

Soins infirmiers:

Dépistage

Evaluation

Contr8le de la médication
Examen sanguin
‘Consultation

Activités physiques:

. Gymnastique fonctionnelle
. Parcours-santé
. Loisirs sportifs
Sports collectifs et
individuels adaptés -

Enseignement:

Collectif et individuel

. Thématique (sujets reliés.

au domaine de la santé)
Services spécialisés:
. Podiatrie
. Diététique
. Bain tourbillon
Activités manuelles:
. Création

. Artisanat
. Dépannage-maison

stimulation -
intellectuelle:

. Gymnastique
cérébrale

. Expression et

" communication

. Loisirs scientifi-
ques

Relation d’aide:

. Entrevue
. Référence
. Support et dépannage

Relaxation:

. Gestion du stress
. Approche & la
détente

Mieux—-é&tre:

. Remotivation

. Revalorisation

. Développement
personnel

. Relations humaines

~ Social-communautaire:

. Classes de plein air
. Tourisme et culture
. Fétes et soirées

3

N.B. Repas et transport sont accessibles aﬁ§ clients qui

requiérent ces services.
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A QUI S'ADRESSE LE DOCUMENT "PLEIN AIR, DANSE RET DRTENTE
CHEZ LES AINES" ?

Le document "Plein air, danse et détente chez les ainés”
s’'adresse aux intervenants en gérontologie et géridtrie sou-
cieux de permettre au client A4gé de garder un contact épa-

nouissant avec sa réalité ou de retrouver ce contact.

Tous connaissent la wvaleur d'un ressourcement, 11 n’y a
cependant que ceux qui l'ont exercé qui admettront avec
simplicité, que c’est dans ces quelques momentsa privilégiés
de réflexion ou de partage, qu'ils ont décidé intimement de
continuer & vivre. C'est dans ces moments ou l'on s’isole
du tumulte et du quotidien, que les grandeé décisions per-
sonnelles se prennent et ceux qul crolent y échapper ne s'en
donnent 1l’'impression qu’en resserrant les noeuds qui les
empéchent de s'’exprimer. Les noeuds serrés rapetissent ce

gui laisse peu de place pour respirer. Mais les noeuds
serrés s'accumulent... et ils ne sont que pius difficlles a

délier.

Dans un concept de santé globale, médecins, intervenants en
santé, psy de toutes écoles, admettent sous différents lan-
gages qu’une personne qui n'est pas en contact intime avec
elle-méme, qui vit dans un milieu contraignant voire étei-

gnant a peu - de chance de se développer, de guérir, de

VIII



s'adapter.

Ne pas fournir & un &tre humain les moyens de garder contact
avec la nature, avec sa nature intime et avec la éulture des
gens de son environnement, <c'est lui ouvrir la porte sur
tout l'éventail du charlatanisme. C’est pourquoi, lorsqu’on
ne sent plus par soi-méme, lorsqu’on n'a plus accés & ses
impulsions intérieures, .on commence a croire aux miracles

que les autres nous font miroiter... ce sont des mirages.

L'étre humain qul perd le contact avec son é&tre intime
tentera désespérément de reérendre contact avec la nature,
la culture. Pour ne pas.volr ses propres- ruptures, il
trans-posera ges croyances de fagon trés'linéaire{ C'est-a-
dire que sans comprendre plus, sans vouloir comprendre, il
se mettra & chercher tout c¢e qul peut l'aider et qui est
géné-ralement ppésenté pér une multitude de charlatans comme
une chose qui est bonne pour tel petit malaise et qui ne
fait pas de tort. Voici des exemples, telle potion ou
décoction est bonne pour les reins, 1la thyroide, tel
exercice remonte la poitrine, telle thérapilie, telle forme de
médication est bonne pour tout, incluant le cancer du poumon

et les hémorroides.
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Devenue proie facile et complaisante, rien n’est trop cher
- pour choisir son esclavage et sa dépendance et sachez que ¢ga
marche. Plus le mirage est impossible, voire peu
plausible, plus il est fascinant et stigmatisant. Moins 11
v a de lien entre le reméde proposé et le bobo en question,
plus notre individu démuni s’adonne & se 1lalsser choir dans
des transes comtemplatives ou actives pour se donner
l’impression qu’il va enfin étre quelqu’un, étre important,

guérir,

Plusieurs méthodes de détente, de mouvement, de croissance
personnelle nous proposent souvent sous une fofme ésotérique
ce qu'on a sous la main. Aller marcher, prendre l'air,
danser, faire une pause ou un petit roupillon est souvent
aussi bénéfique et quelquefols plus rentable que s'adonner
4 ces multitudes de méthodes proposées. L’important c'’est
toujours de constater sl la fagon que nous utilisons pour se
ressourcer nous convient. Si nous percevons nous-mémes des
changements, c’est qu’'elle nous convient en partie; si nos

amis constatent ces changements, c’'est qu'elle est efficace.



LE PLEIN AIR CHEZ LES AINES

UN RETOUR AUX SOURCES DE LA VIE



PREMIERE PARTIE: Le programme

DEFINITION DU PLEIN AIR CHEZ LES AINES

Ce gqu'est le plein air

Le plein air est pour tous un moyen de sortir du cadre
quotidien, de briser la monotonie du rythme régulier de la

journée, de la semaine souvent méme du mois ou de l’année,

Plus la personne &gée a besoin d'encadrement, plus par
voie de conséquence, elle Qevient quelqu’un dont l’espace
est limité et dont le temps s’écoule sans variation. Pen-—
sons & ceux qui vivent en institution. Les activités de
plein air sont donc, de fagon paradoxale, des plus utiles a
ceux pour qui, elles sont le moins accessibles. Pensons a
cette vieille dame amante de la nature quili nous confia
n'avoir pu toucher 1le gazon depuis deux ans. C'est donc
assise sur 1le gazon, malgré sa difficulté éventuelle & se
relever qu'elle nous parla de ses angoisges et de ses peurs.
Réussirait-elle A& se réconcilier avec 1la vie ? Pensons
aussi 2 ce vieux monsieur qui, se bergant sur la galerie
d'un camp d’'été, parlait pour la premiére fois du deuil de

son épouse: le coucher de soleil avait provoqué chez lui



assez de magie pour qu'il espére maintenant quelgue

réconfort.

Le retremper dans sa nature cosmique, 1lui permettra
d'étre en slituation pour se redécouvrir, 1le laisser s’'im-
prégner par les rythmes de la »nature.-c’eat ce dqu’on peut
lui souhaiter de vivre dans les activités de plein air.
Sentir la faim, sentir sa fatigue, vouloir dormir parce
qu'on s’est laissé saouler par la brise, ou simplement parce
qu’on sent; sont d’autres impressions que l'étre sédentaire

ne pergoit souvent que dans les situations de plein air.

De fagon plushthéorique. les situations de plein air
fournissent de multiples stimulations od l'on peut lutter
contre 1'appauvrissement sensoriel et par voile de
conséquence sur la tendance de la personne Aagée & vivre de
fagon isolée, Pour nous, vivre 1isolé c’est se couper du
monde et aussi du monde physique, vivre de solitude c’est
accepter qu’on est seul donc différent et personnel, apte a

1'échange et au partage.

Le plein air est aussi uné situation ol faute de s’ac-—-
cueillir psychologiquement, 1la personne Aagée peut, au

contact de la nature, apprendre & se recueillir, c’est-a-



dire se percevoir comme tout ce qu’'il y a dans 1la nature
comme ayant un cycle de naissance, croissance et transfor-—
mation. Aingsi sont les arbres, les plantes et les animaux,
ainsi est l’hormme quil 'participe aux mémes cycles. Quel
réconfort de savoir qu’on est semblable & ce qui nous
entoure et quelle sagesse de cesser de vouloir g'en dis-
socier. L’arbre ne sé.force pas pour étre ori§1n31 et
pourtant il attire notre attention, é&tre ce qu’on est, mais
a fond, n'est-ce pas ¢a €tre original, créateur et en deve-

nir...

Le plein air est donc d’'abord et avant tout une occa-
sion de contact avec la. nature.'un moment d'évocation, de
stimulation sensorielle, d’expérimentation de difficultés
surmontables par 1'homme. Oon peut dans la nature, voir,
percevolr et revoir, sentir ressentir, toucher, observer en

plus de s'’oxygéner.

Ce que n’est pas l'activité plein air chez la personne agée

Ce n’est d'abord pas une recherche de performance. Le
plus haut sentier, 1la plus haute montagne, les deélais rapi-

des sont oubliés et & oublier. Ce ne sont pas non plus les



activités & risque, terrain trop accldenté, pentes trop
fortes, température: extrémes, tous ces éléments sont a
éviter. Ce ne sont pas les actiVigés monotones, comme
marcher sans but, sans intérét, sans observer sur un faux
plat qui use 1la motivatién, Ce ne sont pas non plus les
longs parcours sans halte, sans. un banc pour reprendre son

souffle ou ses jambes.

Saisissons qu’il faut savoir prévoir pour ainsi
maximiser 1’intérét et les. bénéfices tout en minimisant les
risques et les inconvénients.

Il faut permettre au temps d’étre -un allié et ne pas

bousculer 1l’individu méme si le contexte est structuré.

PROBLEMES AUXQUELS L'ACTIVITE CHERCHE A REPONDRE

Le sédentarisme, le manque de mouvement et la perte de
;timulatiqn sensorielle transférmeﬁt une personne vieillis-
sénpe en ﬁne personne sénile de fagon encore‘plus radicale
gue la maladie. D'ailleurs, lors d’'un épisocde d’'infarctus,
il y a vingt ou trente ans, c'était beaucoup plus les lon-

gues périodes de repos total qui taxaient 1'individu, que



1'accident cardiaque en tant que tel. Les protocoles ont
heureusement changé dans les hopitaux et la mobilisation est
devenue la plus h&tive possible. Donc, l’habitude de se
déplacer et de marcher en prenant l'air est une assuraﬁce de
capacité. Le coQt en est cependant quelquefois trés élevé

en terme de décision et de motivation.

Quant a 1la pérte de stimulation sensorielle, elle con-—
duit a4 la perte de tout contact possible avec 1l'environne-
ment physique et humain, elle tricote 1'isolement et
consolide 1les murailles du retrait, elle va méme jusqu’a
construire l'oubli de sol au sens strict, oubli de se nour-
rir, vde se vétir convenaﬁlemént. de s’assurer un minimum
d'hygié¢ne, de se laver, de se raser. Ce n'est sans-doute
pas sans raison, que l1l’on publicise plusieurs marques de

savons dans des situations de plein air.

Certaines personnes agées en arrivent & un tel abandon

de toutes stimulations que la seule stimulation qui les fait
se préoccuper d'elles-mémes, c'est la douleur ou la maladie.
Le seul contact personnel qu’elles consentent est celui des
soignants; elles attendent le docteur, manquent leur émis-—
sion favorite pour recevoir des soins ou de l'assistance, ne

parlent fréquemment de leurs maladies et leurs bobos, et



voient la - mort comme une délivrance de ce qui les fait

souffrir.

I1 nous faut donc leur permettre de cesser de marcher
sur des épines et de s'gsseoir sur leurs douleurs et leur
donner la possibilité d'é&tre stimulées, comme le meﬁtion—ne
1’auteur Denis Pelletler dans son livre "On s’habitue a nos

mangques".

Donc, le contact privilégié avec la nature, peut per-
mettre de pallier au manque de stimulation que subit 1la
personne &gée et qui la conduit a des -dysfonctions de tous
ses sens, probablement plus par désintérét que par dégéné-
rescence de fagon stricte. De plus, il est faclle de
remarquer une amélioration de la capacité de‘détente et du
sommeil aprés une journée en plein air et il serait dommage
d’avoir & en faire 1la preuve scientifique pour motiver

l'utilisation du plein air 4 cette fin.

Pour nous, le plein air chez les personnes agées cons-—
titue toute situation pe;mettant un contact, si minime soit-
il, avec les éléments naturels et il nous apparaitrait
souhaitable de ne pas nommer ces interventions, thérapie,

puisqu’elles n’ont pour but de fagon stricte, de guérir ou



de soigner une pathologie. Elles ont plutdt comme objectif
principal de stimuler des fonctions présentes, ~an;atomique-
ment et physiologiquement intactes, mais atténuées par le
non-usage. Ce. non-usage peut &tre associé a 1la perte de
motivation, soit provenir d'une condition secondaire reliée
4 une pathologie. Cconcrétement, cela veut dire, 3Jje ne
marche pas parce que je n’'ai plus le goQt ou d’intérét ou je
marche avec difficulté suite aux séquelles d'une maladie.
Cette maladie étant contr8lée par ailleurs, en tenant compte
des limitations imposées, la stimulation & la marche vise
donc, non pas a générer, mais & conserver ou & améliorer les
capacités fonctionnelles. Il en est de méme pour toutes les

autres activités de plein air.




Intention pédagogique

Reprendre contact aves ses impressions et ses sensa-
tions, les percevoir clairement et distinctement, se donner
la capacité de discriminer et par conséquent de nuancer,
voila ce qui peut permettre & 1la personne Agée de rester en
contact avec sa nature cosmique (physique) et lui donner 1la
capécité de réclamer la satisfaction &e ses besoins de base.
Renouer avec les plaisirs naturels de la vie, voir, entendre
sentir son corps, reconquérir le plaisir d’avoir‘une malti-
tude de sensations différentes procurées par le vent, l’air

chaud, l’air frais, etc. C’est ce qui est souhaitable.
Qhjectif général

La personne agée, dans ées activités de plein> air,
devrait &tre en mesure de :éagir spontanément &4 des provo-
cations et variéeé lui permettant d’améliorer sa perception
de 1'environnement, d’améliorer  sa connaissance de
1’environnement, d'améliorer sa capacité & s'engager dans
des situations d’activités variées et d’améliorer ses
capacités 4 partager ses impressions de fagon spontanée oun

organisée.



Pour atteindre cet objectif, 1l'environnement physique
et humain devrait étre aménagé de fagon 4 permettre un con-—
tact intime avec les éléments naturels. Cela implique d’une
part, des attitudes d’'écoute, d’'accueil, de simplicité de la
part des intervenants et d'autre part, l'utiiisation d’'un

site accessible et sécuritaire.

Objectifs spécifiques

. La personﬁe agée devrait étre en mesure de se décentrer
de ses préoccupations quotidiennes.

. La personne agée devrait @&tre en mesure de développer ou
d’acquéfir un état de docilité la rendant apte & se
laisser imprégner par la multitude de stimulations
offertes par la nature.

. La personne Agée devralt é&tre en mesure de profiter des
moments de rel8che des activités pour retrouver des
habitudes de détente. _

. La personne agée devrait &tre capable d’utiliser gquel-
ques instruments pédagogiques pour développer une
mellleure connaissance du milieu naturel, des 1leois qui
régissent l’'environnement et par la suite, développer une

notion plus élargie de 1l'écologie.



La personné agée devrait pouvoir développer des habili-
tés pour lui permettre de vivre de fagon rentable et
sécuritaire des situations d’activités de plein air
telles que la marche, les parcours d'observét;ons et les
jeux qui se pratiquent & l'extérieur.

La personne &agée devrait é&tre en mesure de décrire de
fagon orale ou écrite, 1l’influence 'des situations de
plein air sur son comportemen2t, ses impressions et é&tre
capable de les partager.

La personne &agée peut utiliser le c¢limat humain induit
par les situations de plein air, pour porter un jugement
plus universel sur les autres participants y compris les
animateurs et avoir des attitudes de relations plus sim-
ples.

La personné 4gée devrait 8&tre capable d’utiliser les
situations de plein aif pour recadrer sa réalité intime

et mettre en perspective les événements de sa vie.
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DRUXIEME PARTIR: Le contenu

DESCRIPTION SOMMAIRE DES ACTIVITES

Notons au départ qu’'il existe des idées précongues sur
le fait que les personnes &gées émettent des réticences a
participer & des activités de plein air. De fait, la
crainte de 1l'isolement des ressources, la crainte du coft
trop élevé et la crainte de s'imposer des difficultés trop
importantes, peuvent effrayer certains individus A&gés.
S5achez cependant que si 1l'activité est bien organisée, bien
décrite et bien expliquée, les réticences tombent une & une;
il convient donc, de bien structurer nos programmes et de

les présenter de fagon adéquate.

Les activités que nous proposerons au chapitre
"Méthodologie d'’animation”, constituent 1les activités qui
ont été les plus agréables et les plus efficaces compte tenu

des objectifs pré-cités.
Nous décrirons les activités 3 partir de 1la plus sim-

ple jusqu’d la plus complexe en terme de proximité de

1'institution et d’organisation.
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Vgici la liste des activités:

L]

enviro

nnement proche et terrasse;

parcours santé a proximité d’une institution;

journé

es nature été - hiver
discussions santé rallye, jeux de lancer;

randonnéeg pédestres.

activités spéciales en milieu naturel

camps -

visite de sites particuliers;

cabanes a sucre;

épluchettes;

féte "St-Valentin”;

dépouillement d’arbre de Noél.

de trois jours;:

forfaits santé, activités psycho—-sociales,

activités physiques

12



CONNAISSANCES FONDAMENTALERS LIEBRS A L'ACTIVITE

. Au point de vue physique, 11 faut gérder en . téte
certains éléments en terme d'intensiéé d'effort, car
une pente méme légére sollicite le systéme cardio-
vasculaire et une pente abrupte méme courte constitue
un effort intense de courte durée. Ces " obstacles
naturels des sentiers devraient @&tre analysés par le

~ moniteur avant d’y engaﬁer un groupe de personnes
8gées, de fagon a4 ce gqu'il puisse conseiller tout au
long du parcours. La longueur des sentiers utilisés
devrait correspondre & peu prés a la distance
coutumiére que les gens ont l'habitude de marcher. Il
‘est important de prévolir des moments d’arrét et des en-

droits pour pouveir s'asseoir.

. La marche en terrain inégal peut constituer un obs-
tacle important pour .certaines personnes &gées, une
bonne connaissance des capacités de la clientéle peut
éviter des désagréments et permettre d'utiliser des

sentiers mieux adaptés.

Au point de vue intellectuel, la capacité d’'identifier

les éléments naturels, leur cycle de vie, les diffé-

13
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rents milieux écologiques, permettent de créer un

intérét et une meilleure compréhension de la faune et

de la flore. Voir sans remarquer les particularités
d’un milieu naturel fait perdre une bonne occasion de
s*éveiller l’esprit et de se motiver & la marche. Les
personnes agées sont trés sensibles a ces apprentissa—

ges et toujours contentes de les faire.

Au point de vue psychologique et social, une compréhen-
sion des phénoménes de groupe et des intéractions entre
les participants, peut amener 1l'animateur & une vigi-

lance qui permettra a chacun de s’exprimer et de

' prendre part a sa fagon a l'acéivité. Il est iﬁportanf

de permettre & chacun de rester en contact avec sa

sensibilité et de s’exprimer.

ASPECTS SANTE A PRENDRE RN CONSIDERATION

Les aspects de santé cardio—vasculaires sont impor-
tants en ce sens que certaines personnes agées peuvent
ﬂ'avoir pas vu un médecin depuis plusieurs années et
n'avoir eu auncun contrdle sur leur tension artérielle
ou leur fréquence cardiaque. Il s’agit d’informer sur

1’inten—sité de l’effort exigé et de s'informer sur la

14



connalssance de leur état de santé pour personnel, pour
mieux ajuster la difficulté (se référer & des question-
naires d’'aptitudes & l’activité physique). Le vent et
le froid peuvent aussi avoir des effets sur la demande
du systéme cardio-vasculaire. Il s’agit donc que la.
personne Agée apprenne graduellement et regoivent 1’in-

formation suffisante.

Les personnes symptomatiques devraient étre capables de
décrire les limitations gque le médecin leur a imposées
ou connaitre leurs limitations si elles ont‘suivi un

programme de réadaptation vasculaire.

Les problémes pulmonaires peuvent aussi apporter des
limitations & 1l’effort, mais ces problémes ne sont
cependant pas d’apparition spontanée et les personnes
connaissent généralement leur condition et leurs limi-
tations. Disons que c'est en général la turbulence de
1*air dans les voies aériennes des poumons qui peut
créer de 1l’irritation et provoquer une manifestation
plus aiglle d’un probléme pulmonaire. L’effort, en
_terme d’intensité et de durée, devrait 8&tre progressaé
lentement ‘et tenir compte de la capacité d’adaptation

de la personne. Notons gque dans les cas d’affections
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pulmonaires obstructives chroniques, un exercice léger
d’endurance de 10 a 15 minutes permet, selon quelques
recherches, d'améliorer l'endurance sans modifier la

capacité cardiaque.

Les problémes de circulation périphérique, sans autre
probléme par ailleurs, peuvent &tre améliorés’ par des
exercices d'endurance comme la marche de 3 a 15
minutes. La personne qui décrit des douleurs au mollet
qui surviennent toujours & peu prés a la méme distance
de marche, 100 pieds, 300 pieds, 500 pieds etc, ou dont
le cas est investigué et documenté comme claudication
intermittente, a un grand avantage & marcher jusqu’a
1’apparitidn de ses symptémes puis & s’arréter pour un
repos de quelques minutes. La répétition de cet exer-

cice peut repousser sa limite fonctionnelle.

Les problémes d'épilepsie nécessitent la prudence. Il

"faut éviter les endroits qui augmenteraient le danger

lors d*une crise. Par exemple, si une personne faisait
une crise pendant qu’elle se baigne ou qu'elle se
trouve dans un sentier périlleux, cela éompromettrait
sa sécurité., Il est donc important gque la surface uti-

lisée pour l’exercice permette a une personne en crise

16



de tomber par terre sans trop de risque pour d'autres

types de blessures.

Pour toutes ces sgituations, l’animateur est beaucoup
plus confortable s’il s’est enquis auprés de personnes
compétentes, en particulier au médecin de famille, de
la fagon de réagir et des limites de 1l’'intervention que
ces autorités attendent de lui dans les cisconstances
ou une crise aigué survient. L*habitude d’avoir acceés
4 une ressource santé dans des délais brefs permet une
efficacité beaucoup plus sécuritaire dans ces circons-
tances. Un plan dfurgence prévu a4 1l'’avance devrait
toujours &tre mis en place pour sauver du temps dans

ces circonstances.
Toute autre raison de santé pouvant limiter 1’exercice

.devrait étre documentée et il est important d’en tenir

compte dans les activités proposées.
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Les activités 1intenses de courte durée, pentes ou
montées accentuées de 20 pieds et blus. qui sur-
chargent de fa¢on brutale le systéme cardiaque;

les activités qui peuvent provoquer une manoeuvre de
Valsalva (inspiration forcée suivie d’un blocage de la
glotte): cette manoeuvre se fait souvent spontanément
en voulant déplacer un objet 1lourd (une pierre, une
grosse bfiche); ces activités imposent une surcharge

importante du systéme cardiaque.

ACTIVITES QNI DEMANDENT DES CONSIDERATTONS SPECTIALES

Les pentes prolongées peuvenp fatiguer 1les personnes
sans trop qu'elles s'en apergoivent, cela peut §roduire
une fatigue excessive sans qu’elles ne sachent pour-
quoi. Cette situation peut aussi laisser: l'impfession
que, 1l'activité est désagréable, 11-con§ient donc de
repérer ces éléﬁents et d’en fairé prendre conscience
ou de prévoir des arréts.

les pentes qui descendentAlonguement vont plus facile-
ment faire apparaitre des douleurs aux genoux. Mécani-

quement, cela impose des surcharges inhabituelles aux
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genoux. I1 ne faut pas.les éviter, mais les anticiper
et prévoir des arréts, tout au moins faut-il avertir
les gens des effets de ces pentes longues et descendan-
tes si on ne peut les éviter;

les surfaces inégales peuvent causer des difficultés
aux personnes qui ont des problémes d?’équilibre et/ou
des problémes visuels. .I1l faut prévoir ces difficultés
et pallier en prévoyant soit un accompagnateur, soit un
partenaire, soit en suggérant aux participants de prén-
dre plus de précautions. Juger en fonction des capaci-

tés des clients et en fonction des difficultés prévues.

Utiliser un questionnaire d’aptitudes a 1’activite
physique (Q.A.A.P.), exemple fourni en annexe; |
considérer 1'état de santé des participants, juger les
reliées A& l'activité;

connaitre A l'avance les ressources santé disponibles
et le délai pour les utiliser;

avoir un mécanisme ‘de réacﬁion préva en fonction des
gqualifications des accompagnateurs et/ou de la facilité
d’'avoir des ressources adéquates dans un délai raison-—

nable;
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e

connaitre le r8le de chacun, s'il y a urgence
. pour la prise en charge de la persénne;
« 1la quéte de fessources d’urgence etc.
les r8les étant déterminés, connaitre
. les numéros de téléphone;
. les ressources d’urgence;
. 1'hépital, la clinique la plus proche;
. considérer la température et 1les conditions du

sentler.

. Des activités qui nécessitent des déplacements d’'au

moins 5 minutes (pour les grpupes dont les capacités
sont réduites) et d'au moins 15 minutes ﬁour les
groupes dont les capacités sont normales pour 1l’&ge.
Pour des activités qui demandent entre 15 minutes et
3/4 d'’'heure de déplacement, les réserver aux groupes
qui ont 1'habitude d’un effort soutenu et prolongé;

des activités qui permettent un travail musculaire
localisé particuliérement au niveau des mollets et des
cuiqses tout au moins dans les parcours santé;

des activités qui permettent une détente physique et/ou
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mentale d'au moins 15 A& 20 minutes et des activités de

réflexion individuelle;

des activités qui permettent un changement de cadre de

vie:

. de l’institution vers l’extérieur ou base de plein
air;

. du 1lieu de résidence vers une base de plein air,
etc.;

des activités qui perméttent un contact avec la nature;

des activités qui permettent une éducation & 1l’écolo-

gie;

dea activités de regroupement pour échanger et/ou

partager des impreséions et des activités qui proposent

un défi individuel et/ou par équipe;

. un repas et/ou une c¢ollation avec un cachet différent

de 1'habitude;
- des temps  morts pour permettre l’'intégration de sti-

mulations.
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TROISIEME PARTIE: La méthodologie de l’animation

ENVIRONNEMENT PROCHE ET TERRASSE

Cette partie s'adresse particuliérement aux gens

regroupés dans une institution, un centre d’accueil ou un

centre de Jjour. Les activités peuvent étre simples et
demander une organisation minimale. Il n’en reste pas moins
que plusieurs inatitutionsh en privent leurs bénéficiaires
croyant que l'utilisation des facilités extérieures se fait
de fagon spontanée. C’est croire que les clienteéles
hébergées ou nécessitant des services, parce qu’elles sont
en perte d’autonomie, soient demeurées autonomes et capables
de s’organiser en ce qui a trait a toutes les activités quil
excluent les activités de ia vie quotidienne et les acti-
vités de la vie domestique. C’est croire aussi que les
personnes se sentent assez & l’aise dans le milieu pour
prendre 1l’'initiative de sortir une chaise a l’extérieur ou

sont tout simplement capables de le faire.
Donc, l'organisation de 1'aménagement extérieur, congue

de fagon fonctionnelle, accessible et sécuritaire nous appa-

rait une responsabilité de 1l'institution de méme que
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l'animation pour inciter 1les gens & les utiliser. Pour ce,
plusieurs sources de financement peuvent é&tre envisagées.
Différents programmes d'aide provenant de plusieurs niveaux
de gouvernements sont accessibles, seulement pensons &
nouveaux horizons, programme fédéral d’aide & 1l’autonomie

des ainés par exemple.

Les principaux déterminants de 1la réalisation de ces
activités sont:

1’acceptation des directions pour promouvoir 1les
projets d’aménagement;

. 1’implication d'organismes bénévoles comme mécénes
au travail d!aménagement;

. la complicité du personnel ' a4 accompagner ou recon-
duire des bénéficiaites (pour 1les moins autonomes)

a l’extérieur.

Les contenus de ces activités  sont: des’ simples aux
conmplexes:
. incitation & marcher & l'extérieur par des systémes
de motivation extrinséques, billets et pointage a
chaque sortie avec un tirage;

. accompagnement pour marcher a 1l’extérieur par des
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pairs ou des bénévoles;

. collation servie & l’extérieur;

. diner servi & 1l’extérieur (sur un patioc attenant
aux facilités habitpelles):

. apreées-midis ou avant-midis d’activités d’'expression
psycho-motrices d’extérieur (voir volume 2);

. aprés-midis spéciaux pour fétes avec  ‘invités
aspéciaux et mini spectacles;

e ﬁtilisétion de tout prétexte pour rendre le quoti-

dien particulier.

I; ne fait pas de dohte. que chacun doit &tre créateur
ﬁour ce genré d'éctivité, car cela se tradﬁit par 1la diffé-
rence entre une clientéle enfermée et recroqueviliég a
l’intérieur et une clientéle qui s’'ouvre sur liextérieur.
préoccupée de gs'aérer, d'avoir une meilleure hygiene de vie.
Plusieurs personnes en .centre d’accueil ont maintenu une
meilleure capaciﬁé et surtout une attitude positive face &
leur santé tant qu’elles ont utilisé la vaste cour’arrigre
-pour marcher 20 minutes tous les Jours. La différence entre
ces personnes . et d'auﬁres ne réposait pas sur des aspects
cliniques, mais sur l'acte dé volonté dont elles étaient

capables. En majorité, les autres ont besoin de se faire
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renforcer ou accompagner par des bénévoles pour s’adonner a

des comportements sains.

Donc été ou hiver, l'animateur doit eé&tre vigllant pour
provogquer et rendre 1ntéressan£es les occasions d’utiliser
1'extérieur. I1 s’'agit d’'habitudes et d’'aptitudes.
Rappelons—-nous l’obligation dans les bonnes écoles primaires
de sor?ir 4 la récréation 15 minutes, incluant habillage,
jeux & l'extérieur et déshabillage. Pourtant, méme pour les
"drop out”, cela constitue le meilleur souvenir de 1l’'école.
L'odeur des mitaines mouilillées nous replacent spontanément

dans cette situation et demeure un bon souvenir pour tous.

Nos personnes Agées g'exclament devant les belles pe-—
tites pommettes rouges des enfants.qui ohﬁ "dont 1l’air en
santé”. Sans contraindre personne, il serait souhaitable
que tout le personnel quil offre des servicesa aux personnes

agées renforce ce comportement d’aller dehors.

D’autres activiteés simples peuvent &tre faites a
ltextérieur. I1 s’'agit dfactivités comme le shuffle board,
le freeze-bee golf et 1la pétanque. Ces activités sont

largement décrites dans le volume 2 de 1la méme série
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"programme d'intervention auprés des ainés”.

Parcours santé & proximité d'une institution

Il s’agit d'utiliser l'’espace naturel a proximité d’'une
institution pour réaliser 1' objectif, d’inciter la personne
4 la prise en charge de ses capacités physiques. Nous vous
suggérons la fagon dont nous avons utilisé l'esﬁace exté-
rieur, situé & proximité du Centre de Jour du Foyer
Loretteville. Nous incluons les déterminants d'aménagement
et d'équipement puisqu’ils sont congus pour des personnes
agées, i; serait sans doute posSiSle. de refaire 1'aména-
gement en fonction des espaces disponibles, des limitations
de la clientéle et du budget alloué. Un parcours santé peut
prendre l'allure d'une mini-piste d’hébertisme modifié. Il
peut étre stimulant méme si les stations d’exercices ne sont
pas équipées d’appareils trés compliqués. Le concepteur peut
aménager un circuit créatif, intéréssant. adapté a son
milieu et & sa clientéle, avec un budget restreint. Cepen-—
dant, il est souhaitable de consulter un professionnel de
1’activité physique pour faire mesurer 1la qualité des

efforts qui seront demandés aux participants.
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Parcours sgsanté du Centre de Jour de Loretteville
. Dtabord la réflexion qui a motivé notre action.

L'homme fagonne son univers et se fagonne & son uni-
vers, Cette osmose peut se faire de fagon créatrice,
personnalisante 1lorsque le dgenre humain harmonise ses
intentions avec la nature. Il s’agit de maitriser 1la
nature non pas d’une fagon invasive et destructrice, mais
de fagon & permettre & l'homme de s'y reconna;tre. de se
sentir bien chez lui. Le parcours santé—-nature du Centre
de Jour de Loretteville, de par 1l'intention de ses con-
cepteurs, se définit comme une utilisation créatrice d’'un

"site naturel pour permettre & la personne &gée de bouger,

de se découvrir et de se recréer.

Les ainés pourront bénéficier de ce parcours pour se
générer physiquement. L'organisation de stations d'exer-
cices est simple et associ¢ a des gestes naturels.
L'alternance marche-repos-exercice pourra s'asgocier a la
découverte de soi par un contact avec la nature et pourra

s'associer au développement des capacités.
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Ces trois couples d'idées devront émerger de 1l’organi-
sation matérielle et de modalités pédagogiques de la promo-—

tion pour l'utilisation de ce parcours.

Marche Vvitalité

Repos Découverte, réflexion,
appréciation de la nature

Exercice ' Activation, support de
: capacité santé ~

Choix du site et établissemen£ du tracé

I1 existait derriére l’établissement un petit boisé qui’
"gemblait attendre qu’on s’occupe de 1lui. De fagon treés
pratique, 11 existe souvent un petit coin de nature que l'on

ne pense pas a aménager.

Les caractéristiques que nous avons remarquées sont les

suivantes:
. relief légeérement accidenté;

. végétation diversifiée;

. zones plus dégagées;
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. zones & végétation plus dense;

.-,zones plus ombragées et zones plus enscleillées:

. *terrain assez isolé pour retrouver le silence:;

. pente suffisante pour un bon drainage;

. 8ite d'observation pour une treés belle vue de 1la
rivieére;

. piateaux_ prévus pour les exercices et le repos,
préservés du vent par les arbres;

'« les pentes du terrain sont suffisantes pour sti-

muler un effort léger mais pas trop intense.

Aménagement de la piste

. accorder une priorité a la sécuriteé;

. repérer et enlever tous les obstacles qui peuvent
compromettre 1l'équilibre dans les sentiers au
niveau de son accessibilité;

. Pprévoir l'installation d’un panneau de signalisa-
tion, de bancs de repos et d’appareils d'exercices

adaptés.
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Structure du cirquit

La piste permet & l'usager de circuler 4 travers
des milieux différents (verdure, boisé,  point
d*observation, zone d’arbustres, milieu découvert,
zone boisée, espace ouvert);

le circuit ést composé de trois plateaux:

- #1: Plateau de réchauffement par les exercices
d'étirement, de coordination et d'habile~-
té motrice;

— #2: Plateau d’exercices pour du travail muscu-
laire; |

- #3 Plaﬁeau pour des exercices de détente, de

récupération, de récréation.

la marche tout au long du parcours permet l'amélio-

ration du systéme de transport et d’utilisation
d’'oxygene; A

pendant tout lé parcours, possiﬁilitéé' d'arrgt pour
préndré contact avec °'la nature pour 'véir.,écouter,
sentir et touchér; (bahcs disponibles)

sur les divers plateaux, permettre aux usagers

d’'utiliser leurs capacités personnelles au gré de

30



31



STATIONS D’EXRRCICES

Description _des appareils
~: - 7 Appareil de
‘. e I sugspension
) e ome o |
{ -HC i L i
i .
. “ATh
t i
: .o
| S
] 1 .
xl . " '
. : ‘T"}u '
! LI ] .
A1 T
] . '
1 .
| | Y
‘ v LV ¥ | Y '
Description de 1'appare 1 : Matériel
Appareil de suspension ' 1 - 3 équerres. et boulons
2.— 3 poutres 8' — 6"x6"
pruche ’
3.- tuyau de 1 1/2" ext.
diam. long: 4°'0O" et
74"
4.- 5’ de chaine (anneaux
de 1") .
5.— 4 collets & clét. Frost
6.— Boulon et écrou - 4 de
A )
7.- 4 panneaux de suspen—
sion - diam 8" ext.
8.- 4 mailles de chaines
‘ vissées
Obfectifs COUT

- Btirer la région dorso- Environ 138,82 $
lombaire .

- Augmenter la vigueur mus-
culaire des muscles dorsaux
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APPAREIL D'’'ETIREMENT DES MOLLETS

) ,
)
| N
o

T
12*
ﬁ,ﬂt

&~ zv'---><"

Descrintion de 1’appareil -

Appareil d’étirement des
mollets

Objectifs

- Améliorer la vigueur muscu-
laire des mollets

- Etirer les mollets

- Améliorer 1l'équilibre

33
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Matériel

Tapis anti-dérapant
(imitation gazon)
24"large x 48"long
Colle & tapis et &
bois

Particule pressée
1x4°’'x8’ de 172"
épais

2" x 3" x 20’

Vis A bois

Cofit

Environ 25,00 8



PLANCHRS ABDOMINALES

tﬁEE;::::::==——

J oremaay

Cmmm ¥ - 3

Description de l1l'appareil

Planches abdominales

Objectifs

— Améliorer la vigueur muscu-
laire des abdominaux
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Matériel

1.~ Particule pressée

4'xXB'X 2 morceaux
2.- 67xX67"x8'x Smorceaux
3.— 2"x4"x8'x 3morceaux
4.—- Vis 4 bois

Coft

Environ 65,00 $



POUTRES D'RQUILIBRE

". ~J
v
R
C~——=-=-- 3 - — - -
I’
—NI::~A./~:—‘\~—"‘5“—"‘"““"‘7}7;: : : — Jﬁaﬁy”
= ﬂWNM\A—”*.ﬂ e

Description de l’appareil Matériel
Poutres d’équilibre 1.~ 1 x 2" x 3" x 8°

2.- 3 poutres de 4" x
4" x 8’ (cédre)

Objec£1£ . ' Cofit
= Améliorer 1’équilibre
dynamique Environ 20,00 $

S
<
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BARRES PARALLELES A DRUX PALLIERS

Barres paralléles & deux
palliers

Objectifs

— Améliorer la vigueur muscu- .

laire de la ceinture scapu-
laire (pectoraux, triceps,
dorsaux)
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Description de 1'’'appareill Matériel

1.— 4" x4" x 6 de 8’

2.— Tuyaux de 4 x 4'4"
1 1/2" de diameétre

3.— Teinture (1 g)

4.- Varathane ( 1 1/2)

5.—- Créosote (1 g)
(3—-4-5: pour tous
les appareils)

6.— Failre couper métal
et trous

Colt

Environ 150,00 8
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CORDE A GRIMPER

Description de l'’appareil

Corde a grimper . ’ 1.-
2.~
3l-

{(nylon)

Objectifs

~ Améliorer 1l’équilibre, la
coordination générale et la.
force de préhension des poi-
gnets .
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Matériel
1 anneau - vis

imousqgueton
1 corde de 20°

Colt

Environ 9,00 $



Hqté:iel

1.~ 23 - 2"x4" de 8' épinette

séche T

2.~ 2 —~ 4"x 4" de 8' cedre

3.- 5 - 6"x 6" de 8' pruche
- ‘x T, jlt“ C = ’

4.- Clous

BANCS DE RRPOS

Coft

Environ 100,00 8
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DEMEURER ACTIF.

- COMBATTRE UN V]EILLISSEMENT
ACCELERE' PAR L' INACTIVITE,

‘GARDER - FORCE - SOUPLESSE
s’ OXYGENER -
- ADMIRER LA NATURE,,

1

LE PARCOURS SANTE C’EST4 444

- UN MOYEN NATUREL DE GARDER
LA FORME

UN ENDROIT POUR OBSERVER
LA NATURE

UN ENDROIT POUR REDECOU-
VRIR L'ODEUR DES PLANTES

UN ENDROIT PQUR RETROUVER
SON CALME. S'APAISER.,
LAISSER VIVRE SON INTE-
RIORITE,

18

MAIS POURQUOT ?
v+ PARCE QUE LAsssss

~ ON N'EST SURPRIS..., QUE
PAR UN OISEAU QUI S'ENVOLE

- ON N’EST DERANGES...s QUE
PAR LE VENT QUI NOUS CARES-
SE [ S I ]

- NOTRE ATTENTION N’EST CAP-
TIVEE QUE PAR LA VIE DES
ARBRES ET DES PLANTES..: 4.

N . 3 . . 4 y - .

UTILISER LE PARCOURS DE FAGON-OPTIMALE....vvs0s C'EST:

~ AFFIRMER SA MUSCULATURE
- PREVENIR LA FRAGILITE OSSEUSE

- ENTRETENIR SES ARTICULATIONS,
~ MARCHER D‘UN PAS ALFRTE POUR AMELIORER SA VITALITE. ponc:
" - STIMULER LE COEUR, LA CIRCULATION.
* MARCHER RAPIDEMENT EXIGE - PROGRESSEZ LENTEMENT,

DU JUGEMENT - SOYEZ TOUJOURS CAPABLE DE DISCUTER AVEC VOTRE
COMPAGNON, GE GUI VOUS JNDIGUE QUE LA SURCHARGE

~

IMPOSEE A VOTRE COEUR N'EST PAS TROP IMPORTANTE,

- CONSULTEZ Uy RESPONSABLE AU MOINDRE DOUTE DE VO-
TRE CAPACITE CARDIAQUE OU PULMONAIRE.

- C/EST UTILISER:
~ L'APPAREIL DE SUSPENSION: - POUR ETIRER SON DOS,

- AUGMENTER LA VIGUEUR MUSCULAIRE DE SES MUS-
CLES DORSAUX. B

- L APPAREIL D'ETIREMENT DES MOLLETS:

= POUR E'TIRER SES MOLLETS ET AUGMENTER LA vI—
GUEUR MUSCULAIRE DE LA JAMBE .

- LES PLANCHES: ABDOMINALES: ~- POUR AUGMENTER LA-VIGUEUR. MUSCULAIRE" DES AB-
DOMINAUXET EVITER LES MAUX DE DOS.

- LA POUTRE D'EQUILIBRE: - POUR ENTRETENIR SES REFLEXES D’EQUILIBRE.

- LES BARRES ‘PARALLELES: = POUR AUGMENTER LA VIGUEUR MUSCULAIRE DE SES
DORSAUX s ¢

- LA CORDE A GRIMPER: - POUR AMELLIORER SA MOBILITE.

LES EXERCICES MUSCULAIRES SONT SUFFISAVMENT SOLLICITANTS LORSQUE VOUS
LES REPETEZ ASSEZ DE FOIS POUR SENTIR UNE LEGERE FATIGUE LOCALE,




OCALISATION DES APPAREILS ET DES INSTALLATIONS PERMANENTES

- LOCALISATION DES APPAREILS ET DES INOIALLAIZUNMS Eor AT

, - 2 bancs avec dossier

PLATEAU "A" .

. : - 12 troncs d'arbres, de
hauteur différente, déja
inatallés

rZone de réchauffement” - 1 panneau de signalisaéion

~ zone de tir (entre 2 arbres)

— - appareil de suspension
PLATEAU "B" - appareil d'étirement des
mollets

- plancghes abdominales
"Zone de travail” : )
- poutres d'équilibre
- barres paralléles

- corde & grimper

- 2 bancs pour 4 pérsonnes
(4x2=8)

- 1 banc pour 10 personnes

PLATEAU "C" — 2 bancs pour 4 personnes
(4x2=8)

"Zone de détente”
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ORGANISATION PEDAGOGIQUE DR L'UTILISATION DU PARCOURS

Modalités d'utilisation "avec animateur”

La nature méme du parcours-santé le rend apte & une
utilisation souple, originale et “axée sur la clientéle et

son potentiel.

- L’animateur présente les objectifs du circuit.

- I1 invite leslgens A vivre le circuit d'uné fagon
naturelle et ce, en écoutant leur corps et en res-
pectant leur goQt.

— Il présente les possibilités d’'utilisation de cha-
qué plateaﬁ. - .. i

- Il stimule, encourage, répond aux interrogations
des utilisateurs. |

- I1 propose une .approche naturelle et sans con-
trainte. |

- Il sécurise et enseigne certaines notions de
sécﬁrité préventive.

- Il démontre l’utilisation des appareils.

- Il recueille les commentaires des participants dans

le but d’améliorer.

43



. Modalités d’utilisation "sans aniu;atéur"
- Pannéau de signalisation (Départ')
.. plexiglass 3/8" - vert forét;

4" x 4" épinette blanchie;

graphiques et lettrages - vert pale;
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Conclnsion sur le parconrs santé

Ce type de parcours aménagé pour ies personnes Agées
vise avant tout une sensibilisation a la pratique d’exer-
cices physiques en nature. Il constitue un autre pas vers
1’amélioration de la qualité de vie de cette catégorie de

citoyens.

Le modéle suggéré s’adapte aux besoins diversifiés et
aux attentes différentes de ses utilisateurs. Son accessi-
bilité permet une utilisation rationnelle d’un boisé
environnant et invite les participants A faire un travail

~organique et musculaire.

Il est important, voire méme essentiel de bien faire
connaitre les objectifs du parcours et d’@tre au courant de

la capacité physique de chacun dé ses utilisateurs.

Il est souhaitable d’obtenir 1la collaboration de
quelques organismes impliqués auprés de citoyens 8gés pour
batir et animer un parcours-santé sécuritaire, rentable et

stimulant.
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Ce qui a été proposé comme circuit, peut et doit,
encore une fois, devenir un instrument générateur d*idées.
Un circuit tout a fait différent peut &tre congu pour des
utilisateurs en chaise roulante, le but ultime étant de per-

mettre un contact avec la nature.

JOURNEES DE NATURE
La durée des programmes de nos journées—nature varie de
une demi-journée & trois jours. Ces-actiyités doivent etre
planifiées, organisées et administrées avec réalisme. on
doit, par exemple, prévoir du temps pour découvrir un site

intéressant et adapté, et réserver quelquefois longtemps a

1'avance.

Séjour en milieu naturel (2 jours et plus)

Nous donnerons les étapes d’une planification sommaire

et .par la suite, nous donnerons un exemple de contenu de

camp.
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Planification sommaire

1.

2.

3-

6.

7.

8.

9.

10.

Le choix du milieu et des dates.

Brainstorming en équipe sur le choix des objectifs
et des activités a proposer au programme en paral-
léle avec une consultation des clients.

Choix des activités et identification d’'un théme
central.

Budget.

Conception du programme préliminaire et de 1'ho-
raire.

Elaboration des téches reliées au programme, éché-—
ancier des: travaux ‘et distribution des t&ches pré-
camp aux organisateurs, en tenant compte de leurs
intéréts et de leurs compétences.

Réservations des contrats extérieurs pour des chan-
gsonniers, des conférenciers, par exemple.

Rédacticn du programme officiel.

Sensibilisation des clients et inscription des vo-
lontaires.

Travail de chacun des membres du personnel sur le
contenu des activités, de la bouffe, du matériel

didactique, etc.
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11.Liste du matériel et de 1l'équipement.
12.Protocole de sécurité.

13.Préparation de 1l’évaluation.
14.0rganisation du transport.

15.Convocation des clients.

Organiasation pratique dn camp

Chaque membre de 1'équipe exécute et contréle ses
taches reliées au programme; généralement tout se déroule
sans probléme, compte tenu de la planification et de 1la

répartition.

Cependant, certains éléments de la planification doi-
vent étre explicités parce qu’ils sont des déclencheurs de
motivation pour la clientéle et le personnel. De plus, il y

a certains aspects de réussite dont il faut tenir compte.

L'intérét récent des bases de plein air et des auber-

ges sportives pour le troisiéme 4ge, a déclenché un
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déferlement d’offres de services, dont la cible est le nou-
veau retralté de 55 ans alerte et autoﬁome. Il vaut mieux
vérifier la nature des services et des installations afin
d’éviter des malentendus et des déceptions. De plus, la
notion de plein air, de proximité de la nature (installa-
tions, sites) est trés subjective. Enfin, les équipements
adaptés peuvent é&tre plus ou moins rudimentaires (acceés & la
toilette, cour en gravier pour se rendre aux sites d'activi-

tés, etc.).

Voici la liste des éléments que nous tenons & vérifier:

. accés pour 1l’autobus & moins de 200 pieds du site
principal d’activité;

. espace extérieur environnant . suffisamment sécuri-
taire, large, non encombré et dont les pentes ne
dépassent pas 15 degrés;

. salle commune ou le mobilier est déplacable;
accés facile aux chambres;

. s8i possible, proximité de 1l'aire repas et de 1’aire
de récréation intérieure;

. si possible, larges galeries;

. acceés facile aux aires de jeu et d'activités;

. accés facile & un plan d'eau ou du moins vue

dégagée sur un plan d’eau;
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. qualité et prix des repas;
. bon éclairage des piéces et température ambiante
‘excellente;

. matériel adapté et sécuritaire pour les activités
gsportives et aquatiques; |

. matériel pour toutes les activités, solide et bien
ancré;
appuis et rampes, bancs, mobilier sclide et/ou bien
ancré;

. disponibilité de services d’urgence et délais pour
les urgences;

. facilités prévues ou non pour les urgences dans les
sentiers;

. s8aystéme de son pour l’'animation;

. lumiére de sécurité pour les déplacements noctur-

nes;

. possibilité de faire un feu de camp ou de foyer;

. possibilité de rassemblement du groupe (intimité);

. accueil, affinité du personnel et  habitude de

recevoir des personnes &gées.

C’est donc avec une telle 1liste en téte que nous
visitons pour la premiére fois un site d’accueil pour le

plein air. ‘I1 faut comprendre que si 1l’accés a4 un plan
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d’'eau nécessite d'utiliser un escalier trop long, 1’intérét

pour cette activité sera trés faible.

Brainstaorming en équipe: choix des  objectifa et dex
activitéas et identification d°'un théme.

C'est le moment ou chacun des professionnels, & travers
1’activité de plein air, doit tenir compte des besoins, des
attentes et des capacités de sa clientéle. Les aspects
santé et sécurité doivent étre considérés dans 1l’établisse-—
ment d’une liste d’activités prévisibles. Dans quels buts,
les gens s'inscrivent—-ils ? Le choix des activités se fait
" donc en fonction d’objectifs identifiés préalablement. Par
la suite, des moyens sont mis en place pour pérmettre
1’atteinte de ces objectifs. Que ce soit par l'apprentissage
d’une activité spécifique ou par la mise en valeur de 1l’état
de bien-&tre gue procure un séjour en nature, les personnes
seront toujours libres de vivre l'activité ou non. Mais
lorsqu’une activité de plein air plus intensive est offerte
4 une partie du groupe seulement, une activités parallele
doit étre prévue pour les autres. Par exemple, la marche en
raquettes, oul, mais le sentier sera d’abord tappé par un
animateur, avec. ou sans aide, en fonctién des limites du

client ou de l'apprentissage gqu”il peut faire, modifié avec
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des batons de ski si on craint des chutes. L'activité sera
pour tous ou réservée a certains clients et l’autre partie
du groupe pourra effectuer & pied un mini-parcours d’obéer—
vations. Le programme doit é&tre structuré mais souple, car
la pratique de l'activité sera toujours faite en fonction de
la température et devra toujours @tre remplacée si ‘les
conditions de température sont excessives. Il faut convenir
qu’il faut &tre capable de juger des activités en fonction
des capacités du client. Ici encore, le travail multidisci-
plinaire est essentiel, les intervenants santé situent les
limitations des clients, les spécialistes clarifient 1l'exi-
gence des activités et voient & modifier l'activité ou a
1’adapter " si éela -est possible. Les équipements doivent
&tre ajustés et adaptés au client par souci de sécurité. Il
vaut mieux quelquefois ignorer une activité (par exemple un
embarcadaire ol la marche est trop haute pour monter dans
une verchére) ceci peut &tre une cause d’accident lorsque

1'équilibre de la personne &gée est instable.

Malgré tous les aspects de sécurité, 1l’emphase sur le
plaisir que peut prendre la personne Agée est toujours
présente et cela va de pair. Les activités touchent & tous

les aspects de la personnalité (voilr exemple de camp).
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Le choix d’un théme permet de mettre en évidence un
aspect particulier d’expression ou une dominante de motiva-—
tion. Cela permet aussi d'orienter les énergies et de
structurer les activités avec une orientation particulieére.
Dans l’exemple de programme qui suit, l’accent a été mis sur
1'écoute de ses grandes émotions pour tenter de se réconci-
lier avec une vision positive de la vie et l1l’espérance d’un

devenir en croissance.

Conanltation des clients

La consultation des clients est le déterminant le plus
important pour 1le bénéfice qu’il retirera de son camp de

plein air.

Nous suggérons le site, nous informons sur les possibi-
lités et nous demandons aux personnes agées de se prononcer
sur ce qu’elles souhaitent. Les commentaires sont recueil-
1is. Dés le début de cette démarche, nous tentons 4d’impli-
quer le plus des clients possibles, Nous tenons a c¢e qu'ils
se prononcent sur ce qu’ils souhaitent vivre ou expérimen-

ter. Par la suite, nous faisons tout notre possible pour
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trouver et fournir les outils d"animation et d’encadrement

nécessaires pour réaliser leurs désirs.

Il est clair pour nous, que la peréonne agée participe
aux activités de plein air pour utiliser ses dynamismes ou
combler ses mangques ou améliorer ses difficultés. - Les
journées de plein air sont présentes conme des ~moments
privilégiés pour se faire un petit Dbout de tranquillité qui
‘nous ressource et qui nous permet de vaincre l'apathie. Il
n'est donc pas pensable que la personne 4agée ne s'implique

pas personnellement.

Publicité aux clients et sensibilisation sur les buts et

objectifs proposés

Il est trés important de bien faire connaitre les
détails de 1l'activité aux personnes &gées dans le but
qu’elles puissent prendre toutes_les décisions qui feront de
leur séjour une réussite. Elles doivent <connaitre a
1'avance l'horaire et les choix qu’elles auront a faire. Il
est important gu’elles soient informées sur 1les bénéfices
gqu’elles peuvent retirer d’une activité ou d'une autre pour
que leurs décisions soient personnelles et gqu'elles se

gsentent impliguées.
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Les personnes Aagées doivent aussi connaitre a 1l'avance
les dates pour pouvoir se préparer au moment ol elles
devront payer pour organiser leur budget. RElles doivent

aussi &tre bien informées sur la réussite de l’encadrement.
Nous voua’proposons maintenant un exemple de programme

de camp d’hiver qui est 1le résultat de la planification
décrite.
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DOMAINE NOTRE-DAME
STE—CATHERINE DE PORTNEUF
DATE: 09,10,11 février 1788

PLAN DE SEJOUR ET PROGRAMME
COUT: 70% par participant

QU ILS CIRCULENT DANS LE SOUS-BOIS
TRANGUILLE OU QU ILS MEDITENT EN
FIXANT LA RIVIERE, QUILS TRAVAILLE
VAILLAMMENT A L” INTERIEUR DU CAMP.
OU QU” ILS EGAIENT SIMPLEMENT NOS VIES,
LES GENS DE CE MILIEU SERONT TOUJOURS
DE MERVEILLEUSES SOURCES DE PLAISIRS.
INTRODUISANT DANS LE QUOTIDIEN DE
LEURS PARTENAIRES, UN PEU DE BEAUTE,
DE COULEUR, BEAUCOUP DE SOLEIL ET

‘' UNE BELLE VISION D’ESPOIR."

L’EQUIPE VOUS SOUHAITE D”APPRECIER TOUS LES CONTACTS
PRIVILEGIES QUE NOUS AURONS LES UNS AVEC LES AUTRES,
DE GOUTER TOUTE LA SAVEUR DE NOS ECHANGES ET DE VOUS
-AMUSER DANS LES ECLATS DE RIRE.

SACHONS NOUS FPLONGER DANS UN PRESENT PROMETTEUR,
REGLONS NDUS-MEMES LA MISE EN SCENE DE NOTRE SEJOUR .,
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10.30 hres

11.00 hres

11.15 hres

11.45 hres

12.00 hres

13.15 hres

14.00 hres

15.00 hres

PROGRAMME DU 9 FRVRIER 1988

DEPART DU CENTRE DE JOUR
ARRIVEE DES CAMPEURS
ACCUEIL DU GROUPR
ECHANGES

INSTALLATION DANS LES ESPACES PREVUS

RC DOMAINR : 11 PARTICIPANTS
1ER BETAGE DOMAINE: 15 PARTICIPANTS
CHALET A : 8 PARTICIPANTS
CHALET B : 8 PARTICIPANTS
BORD'’ ELLES : 5 PARTICIPANTS

Chaque chambre est identifiée par un
signe particulier en fonction de la
thématique du camp. Ici, une fleur de
papier sur laquelle est inscrite le nom
du bénéficiaire.

RENCONTRE DE GROUPE SUR LE DEROULEMENRT DU
CAMP: OBJECTIFS, PROGRAMME, 'SECURITE,
ENCADREMENT, THEMATIQUE, ORGANISATION
GENERALR. ' :

Chaque participant prend le temps de
fixer et d’écrire ses objectifs person-
nels.

DINER COMMUNAUTAIRE

RALLYE DES ANCIENS: Jeux d'assoclations
visuelles, voir exemple un peu plus loin
sous la mention rallye #5.

RANDONNEE EN FORET-INTERPRETATION-
ECOLOGIR

MARCHE ~———e——— 95% du groupe
RAQUETTE
SKI DB FSEB:==='58 du groupe

PS: BRICO "DECO" QU ACTIVITES LIBRES A
L’ INTERIEUR DU DOMAINE

COLLATION / INSCRIPTION POUR SEANCE DE
MAQUILLAGE Vs SOIREE D’'ANIMATION
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15.30

16.30
18.00

19.00

19.20
19.30

"20.15

22.00

hres

hres
hres

hres

hres
hres

hres

hres

{CONCOURS DE COSTUHBS)
CONCOURS: L'’'ATHLETE DU CAMP
jeux d'habilité et d’adresse (voir volume
2, expression psycho-motrice pour une
variété d'exemples)

TEMPS LIBRE / JRUX DR TABLE / VISITE
SOUPER COMMUNAUTAIRE

COURTR RANDONNEE NOCTURNE / JBUX DE TABLE
/ TEMPS LIBRE

RESULTATS DU RALLYE DES ANCIENS

" COSTUMEBS / SEANCE DE MAQUILLAGE

SOIREE D'’ANIMATION: TOUT UN FUN...

-~ LE GENIE DR TURC VOUS PROPOSE

- PIANO ET CHANTS

- VISITE DE MEMERE BOUCHARD

- MOUVEMENTS ET GESTES

- COLLATION SPECIALE / CONCOURS COSTUMES
- MOUVEMENTS ET GESTES

- LES "TURLU-JEUX" DE GENIE

* QUI REMPORTERA LA CAGNOTTR?
* QUI AURA LB PRIX DU PLUS BEAU COSTUME?

TIRAGE DES PRIX DE PARTICIPATION
{JOUR 1)

BONNE NUIT, A DEMAIN ET BONNE ST-
VALENTIN! - '

"PAITES DE BEAUX REVES ET DITES-VOUS BIEN QUE DEMAIN, NOUS
FERONS RENCORE APPEL A VOTRE ADRESSE CORPORELLE, A VOTRE

TRAVAIL D*'EQUIPE,

A VOTRE PERSPICACITE INTELLECTUELLE ET

SURTOUT A VOTRE BONNE HUMEUR HABITUELLE."

58



PROGRAMME DU 10 FEVRIER 1988

08.00 hres LERVER

08.30 hres | DEJEUNER

09.4$_hres MISE EN FORME

10.15 hres RENCONTRE DE GROUPE

10.20 hres ACTIVITES DE PLEIN AIR / ACTIVITES

INTERIEURES LIBRES / BRICO "ACCUEIL"

Fabrication d’un petit cadeau pour les
gens qui ne pouvaient passer trois jours
i et qui viendront passer la soirée.
11.05 hres JEUX DES "THONS"

Jeux de atimulation intellectuelle
affichés au mur.

11.45 hres TEMPS LIBRE
12.00 hres DINER COHMUNAUTAIRE
13.00 hres REPOS-DETENTE-SIESTE OU CHRONIQUE SANTE
. ASSUREE PAR LE PERSONNEL OU UN INVITE
SPECIAL. '
13.30 hres REGROUPEMENT

"GRAND JEU EXTERIEUR"

"LER RALLYER-NATURE": voir exemple dans la
la section Jeux . associés A la nature
(Régles et .procédures)

FORMATION DES EQUIPES PARTICIPANTES

13.50 hres PREPARATION DES JOUEURS

14.00 hres ‘DEPART DU "GRAND JEU" / RALLYE-NATURR
EXTERIEUR / ACTIVITES LIBRES

15.15 hres CUEILLETTE DES REPONSES DU T“RALLYE-

NATURE" COLLATION
CORRECTION DES EPREUVES

15.30 hres ANNONCE DES RESULTATS OFFICIELS
DU "RALLYE-NATURE"
INSCRIPTION SLEIGH RIDE

59



16.00

16.30

17.15

17.30

17.45
18.00

19.30

20.00

21.00

21.30

22.35

hres

hres

hres

hres

hres

hres

hres

hres )

hres
hres

hres

SLRIGH RIDE (groupe 1)
SUITE DU BRICO "ACCUEIL"

Fabrication de décorations spéciales pour
la soirée de 1l’Amitié

SLEIGH RIDE (groupe 2)
JEUX DE TABLE

ANNONCE DES RESULTATS DU RALLYE DES THONS

ARRIVEE DES AMIS(ES) ET DES HEHBRBS DES
FAMILLES POUR LA SOIREE

APPERO ET MUSIQUE D’AMBIANCE

SOUPER A LA CHANDELLE

DIAPORAMA "10 ANS DEJA™

Historique du Centre de Jour en diapo-
sitives

SPRCTACLR DE CHANTS

- INVITE: LE DUO CAMELEON.

A LA BOUFFE...ENCORE!
SUITE DU SPECTACLE
DEPART DE NOS INVITES

TIRAGE DES PRIX DE PARTICIPATION
(JOUR 2)

"REVONS A L'AVENTURE HUMAINE QUI VIT AU FOND DE CHACUN DE
NOUS..."
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08.00
08.30
09.30

09.50

10.30

11.15

12.00
12.15
13.15
13.45

14.00

hres
hres
hres

hres

hres

hres

hres
hres
hres
hres

hres

.LEVER
DEJEUNER
MISE EN FORME

REGROUPEMENT
DETECTIVES A VOS POSTES! CHASSE AU VOLEUR"

TOURNOI DE RUMMY DU CAMP

PLEIN AIR / ACTIVITES LIBRES A
L’ INTERIEUR .

REMISE DES EVALUATIONS DE CHACUN EN
FONCTION DES OBJECTIFS PERSONNELS
COMMENTAIRES ET EVALUATION DU CAMP

DINER COMMUNAUTAIRE

OPERATION “BAGAGES"

~SALUTATIONS! "

DEPART. POUR LORETTEVILLE

BON RETOUR A LA MAISON!

EQUIPE D’ANIMATION:

Jocelyn Boudreault
Johanne Lalancette
Andrée Lemelin
Mireille Massé
Carole Ménard
Lucette Mercier
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Les mémes considérants de choix des sites et de
sécurité sont analysés comme pour les sorties de deux jours
ou plus. Cependant, les objectifs différent, ils sont plus
A court terme et les activités sont choisies en fonction de

ces objectifs.

Les activités de plein air d’une journée et d’'une demi
journée ont comme objectif principal de conserver le goQt et

la capacité de marcher.

Les cibles de clientéles sont, soit des personnes qui
profitent de la sortie pour conserver leurs capacitéﬁ. soit
des gens qui ont besoin d'améliorer leurs capacités. La

différence sera dans la longueur des sentiers utilisés.

Les sorties d’'une demi-jonrnée sont préparées pour des
gens qui n’ont pas la possibilité ou 1la capacité de faire
une petite sortie touristique. Cette derniére activité
s’'adresse a4 des gens dont la capacité & la marche est plus
limitée et s’inscrit & 1l'intérieur d’'un programme de stimu-
lation. Ce programme consiste A& identifier les points

d'intérét culturel ou touristigue pour permettre aux gens de
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congserver un évell face au monde, leur permettre de
consolider leur notion d’espace. L’'activité de plein air
est donc associée & des visites éducatives ou culturelles.
Notons que pour certaines personnes qui sortent trés peu, il
arrive qu’elles se sentent perdues. parce qu’elles n’ont plus
de repéres pour s'’orienter. Face & ces signes de désorgani-
sation de l’espace, nous croyons gqu’il est nécessaire de
permettre & la personne 4agée de conserver une notion
subjective claire des .repéres de sa région. Ces sorties
permettent en outre de prendfe conscience de 1l’évolution des
routes et dea quatrtiers et cela situe les personnes Agées a
pouvoir identifier les changements. Connaitre ce qu’il y a
- de nouveau ou constater une nouvelle forme d’architecture
est une sourc? de valorisation. Rlles ne sont plus les

seules a ne pas avoir vu tel ou tel nouvel édifice.

Toutes les activités A& caractére socio-folklorique
continuent d’intéresser les personnes Agées. Les petites
sorties du dimanche étaient pour elles une fagon d’aller
voir, de changer d’air, de s’inclure dans les activités a la
mode. Elle se sont désengagées faute de moyen. Ces activi-

tés comme la cabane a sucre et les épluchettes de blé d’inde
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sont de bons prétextes pour sortir. L’encadrement et la
planification permettent encore de poursuivre des objectifs,
de travailler de l’autonomie tant au point de vue physique,

que psycho-sociale.

Les activités A caractére religieux telles pélerinages
ou dépouillement d’arbre de No&l font aussi partie de la
mentalité des personnes Aagées. Ces activités sont.d'exce1~
lents motivateurs et prétextes pour inclure d*autres
éléments de programmation qui poursuivent des objectifs dif-

férents.

64



La nature. est une excellente source d’inspiration et
d’enseignement. ‘Blle est augsi un élément stimmlant poar
qui sait l’apprivoiser. Plusieurs activités peuvent étre
congues et adaptées en fonction de 1la géographie d’un mi-
lieu, ses éléments naturels, sa faune, ses plantes, ses

couleurs, etc..
1.- Parcours d’aobservations

Un intervenant peut énimer spontanément un parcours
d’'observations. Il demande alors A un petit groupe de mar-
cheurs ou de gens en chaise roulante, qui se déplacent le
long d’'un sentier aménagé, d’identifier par exemple, une
espéce d’arbres quelconque et d’étre le premier a 1l°’indi-
quer au groupe. Des points peuvent &tre accordés a chaque

bonne réponse.

L'intervenant se proméne avec certains mots-clé dans
son- Bagage pour fin d’identification. I1 peut demander:
Trouvez-moi...une forme, une texture, une piste, un objet,
une quantité, une couleur, un élément, une indication, un

contenant, etc. Il peut aussi se servir de questions comme:
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. Combien ? Qu'est-ce qui commence par A ou par n’importe
quelle lettre de 1l’alphabet?, Qu’'est—ce qui est petit, rec-
tangulaire et brun ? ... La seule consigne importante pour
l'animateur est que 1l’item demandé soit visible par tous les

participants de 1l'endroit oa ils sont.

Ce type de parcours, en plus d’étre stimulant de par
son aspect ludigue, peut devenir éducatif et prétexte a& de
nombreuses découvertes. Il s’adapte facilement et rapide-
ment, car on peut diviser un groupe de participants impor-
tant én'nomhre. en équipe plus homogéne. Il devient donc
intéressant de regrouper les gens selon leur cabacité
physique, leur intérét; une égquipe peut parcourir une plus
grande &istance' alors gqu’une autre peut rester A proximité
d’un établissement de bleiu alr. La durée du parcours peut
~varier d'une équipe & l'autre comme elle peﬁt étre sembla-
ble, l’intention n’étant pas de bousculer des gens dans un
contexte aussl apaisant. L’intervenant peut‘ décider de
compller les points de fagon & déterminer un gagnant par
équipe ou prévoir une formule comme un mini-quizz sur la
nature'regroupant.les gagnants de chaque sous—groupe, pour

sélectionner le vainqueur.
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Ce type de parcours d’observations est souple et
animant tout en étant une occasion drapprentissages. Il
peut inciter les gens & s’arréter pour mieux voir, enten-
dre, toucher, sentir et ainsi, 1l’intervenant fait un peu de

stimulation sensorielle.

Yarijante:
Chaque équipe regoit un Jjeu de cartes nature, cartes
congues par l’'intervenant, un sac de plasfiqne et des ins-

tructions.

Les cartes sont des cartes de cueillette; il faut donc
limiter la cueillette‘a des éléments qui ne dérangent aucu-
nement le milieu naturel. Une connaissance de la flore est

importante.

Il n'y a aucune contre-indication 4 demander aux parti-
cipants de rapporter avec eux, par exemple, une forme dure,
petite, rugueuse et foncée qui ne se mange pas (roche). On
peut aussi demander d’écrire une réponse A4 une question
d’observation, comme dites—nous quelle espéce d’'arbres est

majoritaire dans le boisé visiteé ...
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En se servant de ce que nous inspire les mots PARCOURS
D'OBSERVATIONS. on peut imaginer toutes les mises en sceéne
ludigues et éducatives possibles. Les personnes &gées con-
naissent bien pér exemple, les anciens remédes faits a
partir d’écorce, de fleurs, de feuilles, de lichens et elles
aiment échanger sur ce sujet. Oon peut aussi demander un
rapport verbal sur les éléments insolites rencontrés en
cours de promenade. BEn d’autres mots, les possibilités de
contenus sont presque illimitées. Des <thémes comme la
santé, la vie de la forét, les effets de l’exercice sur
notre corps, etc, peuvent &tre exploités a 1’intérieur de

ces parcours nature d’observations.
Rallyea-nature

Cette forme d’exercices de plein air permet a un groupe
de participants, l’atteinte de plusieurs objectifs. Les
rallyes créent des liens de solidarité entre les membres
d'une équipe, offrent un prétexte idéal pohr prendre l'air,
font bouger dans un climat amusant, valorisant la recherche

et 1l'observation.

Nous proposons, a l’intérieur de ce document, cing (5)

formules différentes & exploiter. Mais ces exemples ne
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peuvent qu’'inspirer les lecteurs, car les milieux naturels
adaptés a une clientéle agée différent d’une région a 1l'au-
tre. Notre objectif est donc, de donner le got aux inter-
venants de développer leurs propres structures de jeux et

leurs propres rallyes.

Le rallye-nature cherche avant tout a inciter 'les gens
4 relever un défi d’équipe tout en se promenant dans la na-
ture. La présentation et les consignes peuvent ressembler a
une chasse au trésor, 4 la différence prés que les équipes
recherchent plusieurs "trésors”. on peut, par exemple,
demander aux équipes de chercher et de rapporter des lettres
de points de controle, des photographies Eachées a 1’inté-
rieur d'enveloppes, etc. On peut aussi demander la réalisa—
tion ou la fabrication de quelgue chose. Tout est permis a

la condition que les consignes solent claires au départ.

Il est évident que l’animateur doit connaitre le ter-
rain utilisé, sa cliéntéle (ses forces et ses limites), et
étre en mesure d’encadrer sécuritairement son dgroupe. Ce
genre d’'activités demande un temps de préparation qu’il faut
consentir a donner et il est important de s’entourer d’une
bonne équipe d'intervenanﬁs ou de bénévoles si on véut

- accorder du support aux équipes en jeu.
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RALLYE NO 1

Le premier exemple de rallye propose un itinéraire
précis a respecter dans l'ordre. Les participants ne peu-
vent éviter un point de contrdle s’ils veulent arriver a la
fin du parcours avee toutes les lettres recherchées. Le
concepteur de ce type de rallye doit prévoir plusieurs iti-
néraires différents de fagon & ce que toutes les équipes ne
se sulvent pas tout le 1long du parcours. On peut calculer
que pour 10 équipes de 3 participants par exemple, on doit
proposer au moins 5 itinéraires différents, soit la moitié
ﬁoins qu’il y a d'éqqipes en jeu et on peut jouer avec les
points de <départ. Le temps peut &tre ou non considéré. Ce

rallye est présenté -a la page 74.
RALLYE NO 2

Le second exemple, le rallye fantéme, intégre les no-
tions  suivantes: création, cuelllette, connaissances,
observation, travail d’équipe. Les exercices sont simi-
laires pour tous les groupes - en jeu, mais 1l’ordre
d’exécution différe d’une équipe 4 l’autre. Aprés chaque
exercice,- 1l’équipe doit se présenter & un officiel pour

faire corriger avant de continuer son parcours. Les points
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accumulés peuvent s’inscrire sur un thermométre gradué, ce
qui est plus visuel. Le temps n’a pas d’effet sur le poin-
tage final. I1l. est 1important, compte tenu de 1’élément
cueillette, de sensibiliser 1les participants an respect de

l’environnement. Ce rallye est présenté a& la page 76.
RALLYE NO 3

Le troisiéme exemple est un combiné puisqu’il se dérou-
le une partie du temps & l’extérieur et se termine a 1’inté-
rieur. Il1 est composé d’un itinéraire & suivre selon les
réponses qu’on doit apporter aux questions posées. Le par-—
cburé extérieur terminé, il ne reste plus qu'a compléter les
épreuves intellectuelles intérieures. Ce genre de rallye
permet de limiter plus facilement la durée’du parcours exté-
rieur, ce qui s’avére intéressant pafticuliérement en saison
hivernale. Les clienteles moins mobiles peuvent s’inscrire
puisque le temps de travail extérieur est plus court. Ce

rallye est présenté & la page 80.

Nous ajoutons A ce troisiéme exemple de rallye, deux
variantes. La variante no 1 est composée d’'une série
d’énigmes A résoudre et la variante no 2 regroupe des di-

' rections a suivre et des gquestions 2 répondre.
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'Ces exemples visent & remplacer le type de duestioﬁs
présenté dans l1l’exemple no 3. Il est poésihlé de donner deé
dimensions intéressantes et un ton différent, tout en utili-
sant sensiblement les memes"régles. Variantes aux pages 90—

92.
RALLYE NO 4

Il eét-possible de récupérer du matériel sur le marcheé
et de 1’adapter. Le rallye du 200 en est un exemple. Il
est relativement simple de se servir de carte géoérephigue
préalablement rendue accessible visuellement pour structu-
‘rér un rallye tantét culturel, tantdt thématique. Lors
d’une journée de beau temps, pourquoil ne pas utiliser un
patio extériéur ou un parc de la ville pour sortir des
personens agées qui ne peuvent pas circuler Q 1*intérieur
d'un rallye conventionnel. - Le rallye du zoo adapté est
présenté en pége 94. 1I1 nous est malheureusementlimpossible

de retrouver le premier concepteur.
RALLYE NO 5

Une dimension intellectuelle peut etfe exploitée en

utilisant du matériel congu pour des contenus de gymnastique
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cérébrale. On peut faire parcourir un rallYe visuel exté-
rieur én disposant des dessins symboliques numérotés auntour
d’un boisé par exemple. Les participants sont divisés par
équipe et doivent trouver le maximum de bonnes réponses.
Les rébus sont intéressants a exploiter, les dessins mimés,

les jeux d'observations, etc.

Nous proposons un ekemple de ce type de rallye en page
99, mais nous entrerons dans les détails de 1la gymnastique

des fonctions cérébrales & l'intérieur d’un autre fascicule.
PAGES OU L'ON RETROUVE LES RALLYES

- RALLYENO 1. . . . . . page 74
- RALLYE RO 2 . . . . . . page 76
- RALLYENO 3 . . . . . . page 80
~ RALLYE NO 4 . . . . . . page 94

-~ RALLYE NO 5 . . . . . . page 99
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EXEMPLE DE RALLYE NO 1

<

1 RALLYE - FORET Riviére
CENTRE DE JOUR N
LORETTEVILLE - E 0
AU DOMAINE NOTRE-DAME '
PORTNEUF S
Point de Description Lettre de Echelle
contrdle du point des
no de contrfle points
1 Face i vous 50 pas . ‘ : C 3
2 t.v. SUD-Marchez 45 pas... ) B 5
Je ceinture une épinette A
1'0uest
3 3 rubans,..prenez sentier, ﬁ 4
dir. SUD. Bouleauxen V,..
4 94 pas dir. NORD 100 pas F 8
dir Quest... pancarte chalet
no 9 ‘
5 13 pas dir. EST. A droite... H 6
2 arbres frais coupés..,
6 10 pas dir. NORD. Vers 1'Est K 3
1 min. 30 sec.... poteau télé-
. phone. : '
7 Traversez pont... ler lahpa- M 2
daire... :
8 kegardez vers 1l'Ouest. ' -0 3
Derriére piste.
9 Pont (centre) 12 pas dir. P 2
.SUD, Garde fou & droite ... -
10 50 pas dir; SUD... Amas de S 5
roches : '

74




2 RALLYE - FORET Riviére
. CENTRE DE JOUR N
LORETTEVILLE E 0
AU DOMAINE NOTRE-DAME
PORTNEUF S
Point de Description Lettre de Echelle
contrfle du point des
no : de contrdle points
11 - Direction EST... Marche d'une T 5
porte.
12 Direction SUD 12 pas X 8
Direction EST 45 pas.
13 Pancarte stationnement Y 2
14 Sentier via rue principalé1.. A 6
Deux GROS arbres au bord...
15 Vers 1'OUEST... glissade L 8
' POINTS
NOMS ENREGISTRES
PENALITES
HEURE DE DEPART: POINTAGE
- FINAL
HEURE D'ARRIVEE:
RETARD:
% LEGENDE: Regardez autour de vous
Environ Approximativement

t.v. Tournez vous vers...
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EXEMPLE DE RALLYE NO

EX.

i#

DESCRIPTION DE L'EXERCICE

PTS

CONT

QUEL TEMPS FAUT-IL PREVOIR ?

VENT:
- de l'est:

- de l'ouest:

- du nord:

- du sud:

CONES DE SAPIN:
- ouvert:

= fermés:

NUAGES:
- grosses ouates blanches:

-~ comme des cheveux d'ange:

- gris et superposés:

SOLEIL:
- disque rouge au lever et au
coucher:

- p8le et voilé au coucher:

OISEAUX:
- actifs malgré la pluie:

- se cachent:

5 pts / bonne réponse
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EX.

#

DESCRIPTION DE L'EXERCICE

PTS

CONT

Nous sommes A& la recherche d'un
personnage haut en couleurs, Votre
défi consiste 4 créer une oeuvre
d'art en utilisant les ressources
offertes par la nature. Votre créa-
tion devra répondre aux exigences
suivantes...Trouvez de quoi réali-
S€r...

UN_CORPS_JAUNE DENTE, UNE TETE
MARRON LISSE ET RONDE, DEUX BRAS
MINCES ET VERMEILLES, DEUX JAMBES
VERTES RECTILIGNES ET DEUX PIEDS
AVEC TEXTURE EN ECAILLE BRUNE.

Maintenant, allez réaliser votre
création 2 la table d'un officiel,

5 pts pour chaque bonne réponse

N.B. Le bonhomme doit avoit 8
éléments

EQ.

#

NOMS DES MEMBRES

TOTAL

CONT.
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EX.

i

DESCRIPTION DE L'EXERCICE

PTS

CONT

IDENTIFIER ET RAPPORTER AVEC
vous. ..

une feuille d'érable
une feuille de bouleau
de la mousse

du lycopode

une aiguille d'épinette

SERVEZ-VOUS DE VOTRE SAC EN PLASTI-
QUE
5 pts pour chaque bonne réponse

Pister le fantfme...R.V. au point de
départ: L'EAU COQULE SOUS LES PIEDS
DU FANTOME ET CEUX-CI SONT PRESENTE~

MENT EN DESEQUILIBRE... Vous avez

trouvé ? Alors cherchez 3a découvrir
le fantfme dans son repdre mysté-
rieux en suivant ses empreintes de
pieds.Tout au long du trajet, prenez
note de chacune des lettres isncri-
tes sur chacun des pieds et notez
les dans les cases ci-dessous.

5 pts pour“chaque lettre trouvée
COMMENT SURVIVERIEZ-VOUS BN FORET ?

Vous avez la chance de montrer vos
talents en exécutant un feu de

cuisson.,

Rendez-vous sur le stationnement et
utilisez les éléments mis A votre
disposition (pierres, fourche,
perche, mousse, feuilles, bois
mort, copeaux).

40 points
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EX.

i

DESCRIPTION DE L'EXERCICE

PTS

CONT

Trouvez un élément naturel pour
chaque forme déessinéde ci-dessous
et rapportez les dans votre sac...
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EXEMPLE DE RALLYE NO 3
RALLYE-SANTE
DOMAINE ROTRE-DAME

STE-CATHERINE DE PORTNEUF

| o

Le Grand Jeu n’est pas une course contre la montre, mais

un combiné d’'épreuves variées.
Chaque équipe est composée de 3 marathoniens.

Les équipes inscrites doivent suivre un itinéraire pré-

cis tracé a l.aide d’énigmes & résoudre.

Chaque équipe regoit au départ du rallye:

~1*itinéraire (7 énigmes numérotéés & résoudre);

-un plan géographique (l'encadrement physique des
lieux);

-une feuille de compilation et une planchette de mar-

quage.

Les concurrents doiveht suivre l’ordre suivant:
A. Chercher la réponse de la lére énigme.

B. Se rendre au point "rendez-vous" découvert.
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Indiquer la bonne réponse.
lire 1la 2éme énigme, se déplacer Jusqu’au nouveau
point et trouver la réponse de la 2éme énigme.

Bt ainsi de suite jusqu’a ce que les 7 énigmes numé-

‘rotées soient deconvertes.

L’itinéraire extérieur terminé, 1les marathoniens
reviennent & 1'intérieur pour compléter les 3 épreu—
ves écrites insérées dans une enveloppe spéciale
remise par 1l’animateur, 4 la découverte de la
derniére énigme de l’équipe.

Les exercices écrits terminés, 1’équipe remet ses

feuilles-réponses a l1l’animateur.

Les équipes recevront 10 points par bonne réponse

fournie lors de chaque énigme extérieure complétée; soit

7

énigmes 4 10 points pour un maximum de 70 points. Si

un animateur se rend compte qu'une équipe ne tient pas

compte de 1’ordre de son itinéraire, 20 points de péna-—

lité sera soustrait sur le total des points.

Les épreuves intérieures valent 50 points au total.

Le maximum des points accumulables au cours du rallye

est de 120 points.
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Matériel

12 feuilles d’énigmes numérotées: 1 par équipe;

12 feuilles sur les régles du rallye: 1 feuille par
équipe; |

12 plans: 1 par équipe comprenant les détails géographi-
ques du terrain; -

12 feuilles de compilation: 1 par équipe comprenant les
pointages pour chacune des épreuves;

12 planchettes de marquage: 1 par équipe;

12 crayons: 1 par équipe;

feuilles de correction;

1 boite de "push pines”;
1 brocheuse;

1 sifflet.

Liste des officiels

1 chef animateur;
2 aides techniques;

1 correcteur d’épreuves.

Durée dn rallye

1.

15 heure de jeu
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EXEMPLE D'’RPRRUVES RXTRRIRURES

- Traversez le pont et vous me verrez: Je suis maintenant
ane dr8le de décoration, mais avant j'étais nécessaire
pour la survie des gens...

Qui suis-je ?

Réponse:

- Dans le sentier de_marche 4 l’arriére du domaine, il y a
an chalet sur lequel est indiqué: Le coin des petits...
Que retrouve-t-on sur l'écriteau ?

a)le bébé dort

b)chut le bébé dort

c)ne pas réveiller bébé

- L'auge est un batiment trés importamt pour moi... et I'y
mange 7?7
a)les canards

bj)les chevaux

¢)les chiens

- Je suis un chalet un peu spécial. Je suis situé non loin
de la route principale... Mon nom est ?

a)Pavillon Gilles Masson
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b)Pavillon Jacques Masson

c) Chalet Jacques Masson

Sur le c&té principal du domaine, lorsqu’on arrive aun
camp, on Y voit plusieurs fenétres semblables...
Combien y-en-a-t-il ?

a)l5 semblables

b) 6 semblables

c) 10 semblables

Sur un panneau, je sers a4 indiquer la'couleurﬂde fartage
que les skieurs de fond doivent employer selon. la tempé-—
rature. Indiquez-nous la couleur de fartage 4 10 degrés
celcius ?
a)jaune

b)bleun

c)rouge

Je suls situé dans un endroit trés accueillant od il y
fait chaud. Assis trés confortablement, vous me regar-—
dez et m'entendez crépiter... Qui suis-je ?

Réponse
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LE GRAND JEU

RALLYE—-SANTE
FREUILLE DE COMPILATION
EQUIPE NO:

NOM DES MEMBRES DE L'’EQUIPE:

ENIGMEBS EXTERIEURES (7*10) /70
EPREUVE THEORIQUE A ___ /720
EPREUVE THEORIQUE B /15
. EPREUVE THEORIQUE C /15
RESULTAT FINAL /7120
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EXEMPLE D'EPREUVE INTERIEURE -
ALPHAZOO | “A"

Compléte l'alphabet zoologique ci-dessous en t'’aidant de 1la

définition donnée. Quelques exemples te sont donnés.

A _ _ Mammifére domestique plus petit qu’un
cheval

— o e Boeuf sauvage de 1l’Ouest du Canada

_____ Mammifére ressemblant au renard

Femelle du dindon

Péfit'mammifére rongeur‘a longue queue

Petit oiseau A& plumage fauve

Q@ "W o Qw

Grand mammifére & con trés long

m

Mollusgque & coquille rugueuse
Echassier '

]
[+
o
ho

Mammifére carniﬁore voisin de la panthére
Mammifére rongeur, voisin du lapin

Mammi fére grimpeur australien

Passereau reconnu poﬁr son sifflement

(]

[
P
[+
=
)

Serpent venimeux
Male de l’ourse
Mile de la pigeonne

niscale Oiseau de l1l’'amérique centrale

O v 0 A7 X

w

_____ Polsson trés puissant et trés vivace
Petit passereau jaune
Reptile portant une carapace

- — —— w— —

s ‘

T

Uxruxban Vautour de l1l*’Amérique du Sud

v _ _ _ Petit de la vache

Wapisti Grand cerf de 1’Amérique du Nord
Xédrus Rongeur d'afrique voisin de 1l’écureuil
Yack Ruminant vivant au Tibet

Z

Mammifére d'afrique au pelage rayé
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EXEMPLE D'EPREUVE EXTERIEURE "p"

COMMENT LE RECONNAITRE
5/'//70(|/e;# |}/

| f
rameau,

bourgeons | g tronc
a cones

T AT N AT,
A= NMEMORE

Soi Ccoren verte

eLl Tuys: vecehie 1o,

Qui suis-je ?
Vous recevez 4 points par arbre bien identifié. ;

Le no de mon &quipe est: |
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EXEMPLE D'EPREUVE INTERIEURE

= N

7 }ﬂ-\\[/ " é. neow
/,ff °A=x:“ TAUC ‘Vq\\‘;m

ey, rmore —
T T T IS TS LIS T It AR S T T T p i S - ) e, e = = ]
\' Vi

Observer la graphie de mots d’animaux se- termmam par une voyelle
ou une consonne muette

m u trouveras dans la grille 11 noms d'animaux. Essaie de trouver
{-—-Jd ces mots en t'aidant de la premiére lettre et de I'indice

donnés. Si tu ne commets pas d'erreurs, tu liras
verticalement de haut en bas le nom

qui représente le savant qui

s'cccupe de sciences

naturelles.

Je suis un grand mammifére marin. B

Je me dandine en marchant. . L. |

Je suis un rongeur qu’on extermine.

Je suis un poisson reconnu pour son foie. M :

J'ai des tentacules et des ventouses.

o0 s W=

Lafontaine m’a fait mauvaise réputation.

Je suis un ruminant d’Afrique.

o0 N

Je marche au pas de parade.

fo! | 1T V1
|

|

(o]

. Je suis un reptile.

10, Je suis un félin d’Asie

1. Je suis unc sorte de ss;-rpent. F[i[ir_-

Comment se nomme un savant qui s'occupe des sciences naturelles?

— Jobseme

Le no de mon équipe est:

I

89 e

I

N




VARIANTE 1 AU RALLYE NO 3

Garde & vous !

J’empéche ceux qui le traverse

de se mouiller les fesses. .
si tu me trouves, cherche a gauche.

Je ne suis pas & l’extérieur

mais ¢’est tout comme.

J’éclaire ceux qui y mangent 1'’'été.
Attention au 3éme poteau !!!

Je suis rouge et féminine.

Je suis faite de bois.

On m’utilise pour entrer et sortir.
Je réside & 1l'atelier.

Votre enveloppe s'y trouve adossée.

Découvrez-moi...
ej sius el drob ed al ertenef eugserp ne ecaf
ud tubed ud reitnes ed setteuqar te ed iks ed dnof.

J'aurais bien voulu servir lors du dépouillement
“du Centre de Jour, t'asseoir et te promener
m’aurait enchantée.

Ma couleur de fond est la méme que celle du ciel
par beau temps.

Je suis treés utile aux amateurs de plein air.

Je suis prés de ce qui sert a cuire.

Je suis ancrée au sol et je rassure.

Les visiteurs polluants se servent de mes espaces.
Oon m'a réaménagé en 1984.

Je sers celui qui vous évite de marcher.

C’est 4 l'intérieur de ce quatre roues

que vous trouverez ce que vous cherchez.

Le courant ca me connait.
Branchez-vous a l’arriére du chalet.
Mon numéro est "dicoc".

Reconstituez-moi...

Ut em sarevuort rus enu esiahc tnaved
tatibah’l sed xuavehc.
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~ Je suis plutét bleue.
: J'ai de dréles d’escaliers.
Je réjouis le coeur des enfants.

~ Je suis le premier d’une série.
Je revis a4 la tombée de la nuit
et pas trop loin le coin
de "chut, bébé dort"
Cherchez un chapeau noir.

— Rendez-~vous sur le stationnement
face a4 la glissade.:
Cherchez 2 bouleaux
qui forment la 22iéme lettre de l’alphabet.
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VARIANTE 2 AU RALLYE NO 3

EQUIPE NO 1

1.

Prenez la rue du sentier direction ouest. Vous rencon-
trerez un premier chalet. Comment se nomme-t—il ?

Continuez sur ce sentier et vous y recontrerez le chalet
no 11. Dans l’entrée menant & ce chalet, & votre droite
se trouve 2 arbres pareils. Dites-mol gquel est son nom ?

Rendez-vous & la rue du Pont et prenez-la vers le nord.
Arrétez-vous sur 1le pont et identifiez-moi un bruit
produit par la nature ?

Remontez 4 la rue du Domaine et prenez—la.ver; 1l’est.
Prés de la Route Nationale, il y a un écriteau. Com—
plétez ce qui y est inscrit.

"R C Q " Centre de plein air Domaine Notre-Dame Ste-—
Catherine de 1la ' . Domaine prive.

Prenez la rue du Domaine vers 1l1l’ouest. Prés de

‘1'auberge en régardant vers le sud, se trouve 3 jehx.

Rommez-moi en 2.

Entrez maintenant dans l’auberge. Dans la grande salle,
au plafond se trouve un objet que l'on retrouve généra-—
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lement sur une voiture de police. Identifiez-moi cet
objet et sa couleur ?

OBJET:
COULEUR:

NOMS DES EQUIPIERS:
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RALLYE NO 4

Bonjour t Je viens vous offrir un rallye intérieur vraiment
spécial. Eh bien oui, aujourd’hui, je vous invite a visiter
le jardin zoologique. Pour ce faire, i1 faut que vous ayez
1'oeil ouvert, l’oreille attentive et le nez fin.

A 1l'aide du plan, vous allez parcourir le zoo. Pour parve-—
nir au fil d’arrivée, il faut que vous suiviez les indices
et que vous répondiez aux questions. '

Conception: . Auteur inconnu
Adaptation: Centre de Jour de Loretteville

Indice 1
A partir de l’entrée du zoo, vous vous dirigez vers l’avenue

des éléphants en direction est.

Question I
Je suis 1l’endroit ol travaille le responsable du zoo.

Indice 2
Vous prenez, la rue du Jardin vers le sud.

Quesation 2
Vous entendez des bruits d’enfants. Qui suis-je ?

Indice 3

Vous tournez & gauche sur la rue des Singes en direction
est. Vous faites un bout de chemin et vous tournez & gauche,
deux rues plus loin.

94



. Qnestion 3
J'accueille toutes sortes d’'oiseaux.

Indice 4

Au panneau STOP, tournez sur la droite sur l'avenue des Elé-
phants. '

Quesation 4 :

Vous devez &tre trés prudent en traversant la

Indice 5
Vous vous éloignez du centre dp z00, vous passez devant un
restaurant, vous tournez a gauche sur le rang des Amoureux,
vous traversez la riviére aux Mousserons.

Qunestion 8§ ‘

Je suis un mammifére qui se donne en spectacle.

Indice 6

Vous vous dirigez vers la rue de la Loutre que vous emprun-
tez en direction ouest. Vous entendez un grésillement au-
dessus de votre téte.

Question & "

Je suis une . d’ : _ .

Indice 7
vous poursuivez votre route.

Question 7
Je suis un service public qui fonctionne avec de la monnaie.
r
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Indice 8
A la cage des ours, vous tournez & droite sur la rue du Midi
et vous empruntez la rmelle en direction ouest.

Question A .
Ca sent les patates frites. Qui suis-je ?

Indice 9
Au stop, Vous tournez a gauche vers le sud.

Qunestion 9
Je suis celui qui guérit les animaux.

Indice 10
Vous descendez la rue du Jardin vers le sud.

Quneation 10
Vous terminez le rallye ol ¢a sent la rose. Od &tes—vous ' ?

Nom: Equipe no:.

Bravo, vous avez réussi. / 50
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Extrait du rallye des pas
Le son ''pas'" doit apparaitre

dans la réponse.

Réponse: Patron




QUATRIEME PARTIE: Les aspects pédagogiques

ASPECTS GENERAUX

Tout contenu bien malitrisé par 1’animateur peut devenir
un moyen d’'éducation et permettre d’indiquer des voies de
développement personnel. Cependant, le milieu naturel est
particuliérement évocateur et extrémement riche en stimula-
tions. Il est trés différent de prendre un verre au fond
d’une salle obscurcie et pleine de fumée et de prendre une
tisane sur un patio a la fin de septembre, dans un décor qui

laisse deviner le coloris de l'auntomne.

Il ne faut jamais perdre de vue cette stimulation multi-
sensorielle gue permet la nature. Il faut permettre a 1la
clientéle d'y demeurer sensible et insister pour faire
remarquer toutes les particularités des couleurs, des for-
mes, des variations de 1lumiére, des jeux d’ombre, des
odeurs. Méme si cela ne compose pas l’activité, elle
nourrit l’activité. Il faut pouvoir se rappeler du détail

qui a retenu notre attention.

La nature permet de s’imprégner de stimulis vastes et

paisibles. Cette fagon de s’imprégner permet de se détacher
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PREMIERE PARTIE: Le programme
DEFINITION DR LA DANSE CHRZ LES AINRS e

Ce gqu'eat l1'activité danse : -
L’activité danse, c'eat bouger par une émotion ou bouger
sur une émotion. Pour toﬁs, il y a deux sortes de moﬁents
dans 1l1l'’acte de danser. On pourrait dire qu’il y a des
moments ol on saute de joie et d'autres moments od la Jjoie
nous rend fébrile, néus met des fourmis dans le corps. La
danse exprime aussi la vie, il y a un reel québécois qui dit
"swing la madelon - -pis fais-y voir que t'es pas moxt™.
Chacun a sa petitg £a¢on'de grouiller qui fait qu’il n’est
pas pareil. - Pour plusieurs, rares sont les moments de libre
expression, ol envahis par une impression de bien étre, ils
se sont mis & bouger en cadence, improvisant leurs gestes et
manifestant leur joie. Chez bien des personnes agées, ces
moments ont été discrets, solitaires. Il m’est impossible
de ne pas mentionner le demi-engouement de ma meére lorsque
je lui ai annoncé que j'enéeignerais.la.danse,é 1’universi-
té. Contente pour son gars,. mais intriguée sans{;?expriner.
qu’on enseigne la danse a liuniyergité,», Ca 4gyait étre 1le

caractére artistique qui. donnait pignon sur rue a cette

~discipline et lui permettait de cétoyer les sciences.
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Sachons que pour la majorité des personnes &gées, dan-
ger ou aller au bal était un péché. Il est vrai que lorsque -
les gars revenaient du bois, 1ls étaient “chaﬁds" des
femmes. Considérons aussi que les prises de petits
remontants pouvaient laisser libre cour§ aux pulsions et que
dans un climat d’interdits, 1l’expression des pulsions
pouvait donner lieu & des comportements assez gauches.
Halgré les contraintes et le fourbi de l’esprit, aidée par
le climat et les fenétres mal calfeutrées, la danse a tout
de méme survécu du moins pendant le temps des fétes. La
gigue et les sets carrés permettaient de se réchauffer les
pieds sans se toucher. Les sets carrés permettaient tout au
moins de se donnef.décemment la main et puis aprés tout, un

Québécois bien éduqué est capabie de se tenir.

A notre avis, Ambroise Lafortune a eu le génie d’'intro-
duire 1la danse dans des mouvements de jeunesse étudiante
catholique par le biais du folklore. C’est donc malgré les
diverses objections gque la danse a pu prendre racine chez
les adolescents des années 1955 et 1960, Rappelons nous
qu'a cette méme époque. Elvis Presley risquait 1l'’excommuni-
cation, a-t-on raconté, parce qu'il bougeait trop les
hanches. De méme, lorsque les enfants allaient danser, les

parents s’informaient si c'était une danse mixte.
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Rappelons enfin que dans certaines régions, les gens
allaient danser dans le diocése d’'a c6té, parce que 1a
c’était permis. Pensons aussi que la gestuelle de la vie
quotidienne pour la personne agée a déja été trés encadrée,
qu’une jeune fille bien éduquée marchait d’une certaine
fagon, portait les bras d’une certaine fagon et s'’asseoyait
d’une certaine facon. Quant aux hommes, on associait leur
démarche & des stéréotypes plus rigides, attaque du talon et

haut thorax étaient des symboles d'affirmation.

Ce long préambule n’est pas en l'air ou pure fleur de
réthorique. Nous espérons qu’il clarifie bien que la danse
est un phénoméne particulier pour la pergonné agée. Il faut
penser que proposer la danse, c’est aussi s’attaquer A beau-
coup de préjugés, mais il faut surtout croire que l'incita-
tion & la danse doit selfaire dans une approche regpectueuse
de libération du corps et des attitudes. D’un corps presque
sous contention, on se dirige graduellement vers un corps
expression. I1 faut donc avoir passé les préjugés du corps
vieillissant pour penser 1le faire bouger sans crainte du
ridicule. Et ne croyons pas que les jeunes, malgré les
diverses révolutions québécoises soient si épargnés, nous
avons vu beaucoup de géne et de timidité s’installer chez

des Jjeunes. de vingt ans dans des cours d’expression
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corporelle..

D'une facon générale, rappelons-nous que le corps sert &
exprimer tant les pulsions'que les émotions et que dans une
approche psychosomatique de la santé, on peut croire que le
corps exprime des tensions lorsqu’on supprime les autres
modes d!exbression. Nier son corps, c’est se vouer a
1’errance, intégrer ses pulsions et s8es émotions est
1’'ceuvre d'une vie de réflexion, de prise de risques inti-
mes. Vivre avec son corps, son coeur et sa téte nécessite
une responsabilisation toujours en croissance., Dois-je faire
tant d’efforts pour la danse? Non. La danse peut faciliter
la priﬁe en charge de tous les aspects de sa personnalite.
_Alors pourquoi faire de telles démarqhes pour se rendre
conscient de tous les aspects de sa personnalité ? Pourquoi
étre conscient? Parce que.l’inconscience peut faire de nous
des gens blessants qui heurtent continuellement leur entou-
rage méme leurs proches sans le savoir. Comment Acela ?
Lorsqu’on n'’entretient pas les capacités de ses sensibi-
lités, lorsqu’on les refoule pour mettre en priorité
d’autres dimensions, on passe par-dessus ce qui guide le
coeur de l’'homme eﬁ ses actions, on triche ses émotions. On

biaise ses mquvements du coeur.

KR
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Conscients de ce que l’on vient de .dire, imaginons
quelqu’un qui doit allumer une chandelle prés d’un ridean.
Méme si sa main est solide et qu’il sait quoi faire,
imaginons son angoisse et celle des autres 8’'il ne contrdle
pas son épaule. Le monitéur en danse doit donc penser qu’il
intervient avec des &tres humains sur des dimensions inti-
mes. Le corps est de fait, victime de préjugés de toutes les
formes qui ont des racines profondes et anciennes. La danse
utilise le corps comme instrument d’expression et place les
gens en situation de faire face a leur géne et lenr timidi-
té. Il ne s’agit pas de confronter les gens sur leur
perception, du fait de bouger, ni de 1leur expliquer lgs
dimensions dont nous venons’ dé parler, mais pour 1l'anima-
teur, il s'agit d’'étre conscient de ces aspects. Cela
permettra & 1l’'intervenant d’étre pertinent dans.le choix des
danses qu'il proﬁosera et de porter un jugement sur la prise
de risque qu'il proposera a son groupe. Par exemple, des
danses comme les danses carrées québécoises permettent aux
personnes agées de bouger agréablement, de faire de 1l'’exer-—
cice, de vivre une expérience plaisante et énergisante sans

trop de prise de risque, c’est-a-dire musique connue, com-

portement moteur acquis et connu. Par ailleurs, une séanceb

de création libre sur des thémes improvisés risque de créer

assez de malaise pour rebuter au départ un grand nombre de
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pérsonnes 8gées. L'entrainement du. groupe et le fait d*étre
comme les autres permet souvent de légitimer ses comporte—

ments moteurs et de relation.

La danse n’est jamais une question de pas, mais une.
question d’assurance sur la piste pour que le danseur y
prenne plaisir et s’y exprime. C’est par la maitrise du
détail gqu’on augmente: la confiance en sol et gqu’on
revalorise 1’image de soi et non 1l’apprentissage hésitant
d'une grande variété de gestes. Rappelons la pédagogie de
Christiane Bouchay, -partir de ce qui existe, de ce que 1la
personne sait faire, améliorer ce qui existe et le perfec-

- +ionner.
Ce que n'eat pas la danae pour les personnes Agées

Ce n'est pas la danse aérobique ou toute autre varian-—-
te, sauf pour la personne qui-a un vécu moteur important,
sauf si un groupe en manifeste le désir et que l1l'’on tient
compte des conﬁidérations du volume 1 -"Gymnastigue fonc-
tionnelle pour 1les ainés”. De plus, & notre avis, il
faudrait bien analyser 1la asérie de éestes proposés et

limiter la quantité d’apprentissages moteurs.
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Ce n’est pas & priori l'expression libre, sauf bour un
groupe dont les compétences en musique et en art dramatique
seraient déja affirmées, ou une groupe qui en manifesterait
le désir, ce qui demanderait un encadrement serré et une
mise au point claire des objectifs en terme d’expression de
soi. A ce moment, les objectifs mériteraient d’étre bien
définis et devraient correspondre 4 un désir de croissance

de la part des participants.

Ces deux mises en garde ne sont pas formelles, mais
peuvent permettre d’'orienter prudemment son intervention et
n’excluent .pas d'adopter des variantes en tenant compte

toujours des caractéristiques particuiieres locales et cul-

turelles du groupe avec lequel on travaille.

La richesse de 1'éventail des situations motrices que
permet lé‘dans et 1la richesse des possibilités d’expression
et de relation permet une grandé flexibilité dans la des-—
cription des objectifs, cependant il faut comprendre que
notre intention demeure toujours de fournir des activités
permettant le maintien de 1'autonomie et qui conserve une

orientation fonctionnelle.
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Deux grands thémes attirent notre attention, une
détérioration graduelle du schéma corporel et un retrait

suivi d’une détérioration progressive de 1l’image de soi.

Ces deux notions sont souvent pergues de fagon Jague.
Cependant, & notre avis.- elles sont fondamentales pour bien
vieillir et conserver & la limite, les notions de‘tembs et
d’espace. En terme clair.‘ce sont les deux (2) piliers qui
evitent aux 4gés(es) de devenir perdus(es) et de sombrer
dans 1’apathie et le désengagement. Ces notions sont‘ le
chiteau fort de la responsabilisation. Les perdre, c’est
perdre le contact avec soi et avec 1'idée qu’on se fait de
nqhsémemes; gquel intérét nous reste—t—-il alors & penser aux
autres ou a connaitre 1la date du jour. Nous n’insinuons pas

que danser est le seul et unique moyen d’éducation et de

" stimulation pour consolider les ﬁiliers de la personnalité,

et nous n’excluons pas 1l’utilisation d'autres  méthodes de

travail sur la personnalité souhaitable.

Dans les terme; les plus élairs et les plus justes
possibles, 1le schéma corporel} c’'est la capacité d'intégrer
de la fagon 1la plus compléte possible, toutes les stimula-
tions qui viennent de son corps (peau, muscles, viscéres, au

repos, en mouvement et dans la préparation du mouvement)g

b
1.
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De. méme pouf_l’image de'goi, la fagon la‘plné sihple et
la plus compléte possible de se définir serait de feprésen-.
ter la capacité' de sa personne dans toutes ses dimensions
physiques, psychologiques, sociales et spirituelleg et de
porter une appréciation intime, c’est-a-dire, par exemple,
porter un jugement sur son allure ou sur l’ensemble de ce
qu’on a été. Cette notion est souvent filtrée par ce qu’on

aurait pu faire ou réussir et par ce gque les autres

" voudraient et/ou auraient voulu.que 1l'on soit. Cette notion

exprime donc un contentement ou un mécontentement global sur

goi et est souvent diffuse ou négative chez la personne

. agée.

A notre avis, la clarté de ces notions permet d’'étre
réaliste face a sgs'capacitép et la non clarté conduit a des
multitudes de fantaisies face a son corps, distorsioﬁ.
croyance de perte de capacité, accentuation de 1’importance
de symptdmes, etc., et face A soi, je ne suis bon a-rien, je
ne réussais rien, etc. Comme ailleurs, le manque de connec-
tions & sa réalité intime pousse & errer daﬁs toutes les

fantaisies possibles et inimaginables.
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A notre avis, les expériences corporelles positives
vécues dans la danse ont une influence plus que significa-
tive en terme de prévention des symptdémes de vieillisse-
ment.'cOnaidérons- en plus que les momepts' de valorisation
paf son corps sont rares dans la vie d’une personne égée. on
ne peut négliger l'inflﬁence:réconfortante de la séance de

danse.

Les problémes d’équilibre, sans entrer dans la com-

plexité des mécanismes régulateurs, peuvent &tre améliorés

~ de beaucoup par la danse, les déplacements ' dans des direc-—

tions variées permettent de garder " en alerte la capacité
d’intégrer les sensations nécessaires au maintien de la
position debout et l'adaptatibn‘ahx changemanfs de position.
Ces éléments peuvent permettre plus d’assurance a la
démaréhe des personnes agées et retarder 1l’apparition d’une

démarche sénile déja décrite dans le volume 1 "Gymnastique

' fonctionnelle”™ comme plus colteuse.

Le contrdle de 1la cheville est un déterminant important

de la démarche. La danse permet un entretien optimal de la

musculature et des réflexes qui stabilisent la cheville.
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La coordina@ion sous tous ses aspects est sollicitée paf
la danse. Cette activité permet donc d’assurer des
apprentissages pour conserver la capacité de faire des

mouvements justes.

La perception de l’espace et du temps est aussi un des
Qéterminants que la d#nse peut améliorer en obligeant la
personne & tenir coﬁpte de ses déplacements, de s’ajuster a
ses partenaires et a bouger sur un rythme. Le ryﬁhme a
comme ﬁnité de base la pulsion dont la conscience nette
permet de structurer le temps, de le diviser oun de le
multiplier (pulsions, secondes, minutes, heurés. etc.).

- Sans repére. subjectif, le temps devient un concept abstrait.

Le manque de'aociabi;isation et la difficulté d’'inté-
gration sont d'autres problémes pour lesqguels la danse offre
des situations quil peuvent permettre de s‘’affirmer sur ces
aspects. Il faut étre sensible. A ces concepts et utiliser
la sjituation de fagon & les solliciter en laissant le temﬁs

aux personnes de s’ajuster.

Lors de 1l'activité de danse, la personne Aagée devrait
découvrir 1le plaisir de bouger sur un rythme avec aisance,

de fagon 4 éprouver un contentement intrinséque & la prati-
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que de l’activité. La période de danse demeure un élément

- agréable et revalorisant. De plus, la personne bénéficiera

des effets d’exercices provoqués par la répétition des
gestes (pas, changements.de direction, demi-tours) imposée

par les diverses formes de danse.

Par l’activité de la‘danse. la personne 4&gée devrait
&tre en mesure de retirer les bénéfices suivants:‘

—meilleure coordination;

-plus grande habileté & se déplacer de fagons variées;

-plus grande facilité a s’ajuster a4 un partenaire ou a

un groupe en terme de rythme. de déplacement;

—plus grande facilité & participer & des activités

" collectives.

De plus, la pérsonne améliorera son équilibre et les

qualités physiques qui y sont reliées.
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OBJECTIES SPRECIFIQUES

A la fin d’une session de quinze cours de danse, la

personne agée devrait &tre capable:

de maitriser les déplacements nécessaires aux formes de
danses décrites au niveau du contenu de lractivité;

de maitriser les gestes nécessaires & l'exécution des
danses apprises;

d’exécuter les déplacements et les g¢gestes acquis sur un
rythme donné;

de s’ajuster a un partenaire et/ou 4 -un groupe dans
l'exécution des danses apprises;

de retirer un plaisir intrinséque 4 la maitrise de la

danse proposée.
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" DEUXIEME PARTIE: Le contenu

Voici 1l1la liste de quelques danses qui a été proposée a
nos clients depuis quelques années et la principale caracté-

ristique pour laquelle elles ont été choisies.

La description des mouvements associés A ces danses sera

apportée un peu plus loin dans le document.

- Danses récréatives
. La mouche (mobilisation seulement des bras)
. Le alley cat (changements de direction seul)
. Le continental (changements de direction rapides et de

pérten@ires. danse en ligne).

- Danses internationales (pour la_variétéide caractere des
mouvements & cause de l’origine de différents pays)
. Le kinderpolka, allemand (positioh du corps frappé,
coordination)
. Le mois de mal (danse frangaise, déplacements peu
rapides, pas marchés et pivots, utile a l’amélioration
de la marche) |

. Le hashual (mouvements amples au niveau des bras)
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- Danses québécoises (la musique, le rytﬁme et les pas sont.

plus connus, ce qul permet d'avoir un exercice plus
soutenu, i.e. plusieurs minutes de suite et essoufflement
léger)

. Les saluts (se danse seul)

. La belette (se danse en groupe de quatre, dominant

partenaire)

. La bastringue (ge danse 3 deux, dominant partenaire)

- Chorégraphie pour moyen groupe

- Chorégraphie pour grand groupe

Les aspects de surcharge imposée par un exercice répété
ont été énoncés .clairement dans le volume 1 "Gymnastique
fonctionnelle” p. 7. Il convient cependant d’'ajouter, en ce
qui conéerne la danse, les aspects suivants:

.Les schémas de déplacement en danse sont variés, cela

peut permettre la maitrise de sa capacité de
déplacement puisque c’est ﬁar la répétition et 1la
capacité de se centrer que la personne agée bénéficiera

des bienfaits associés a4 l’exercice.
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. L’acquisition de taches motrices complexes met en
branle tous les niveaux Adu systéme moteur et 1l°'in-—
tégration de toutes ces stimulations (visuelles,
labyrinthiques et autres) responsables de la posture
et des déplacements, - donc {11 faut un temps
d’apprentissage et des conditions d'apprentissage °
optimaleé pour que la personne Agée bénéficle  des
bienfaits de l’activité; notons gue ces 'bienfaits
devralent améliorer leur capacité a se tenir debout
et 4 falre un pas (2 caractéristiques fondamentales
&e la marche, la troisiéme étant la capacité de se

lever debout).

. Pour 1'acquisition de gestes complexes, 11 faut
toujours alterner les apprentissages spécifiques (pas
décomposés) et apprentissages globaux, ce qui permet
aussi A4 la personne agée de réussir une tache dans
son ensemble et favorise la revalorisation et une

meilleure image de sol.
. Les rythmes'vbinaires (exemple: musique & 4 temps

comme une marche, sont plus faciles d'acquisition

pour les personnes 4gées, en comparaison avec les
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rythmes tertiaires (valse, polka) qul peuvent favo-—
riser des hésitations; dans les cas ol le rythme est
trop difficile ou pas assez marqué, perceptible, les
peraonnes &8gées vont bouger inatinctivement sur la

mélodie.

La danse permet une activité rythmique des membres
.(bras et Jjambes) qul £fait de l1l'activité danse tbut
comme 1l’activité de marche, des activités idéales
pour ne pas entraver la circulation sanguine (en
comparalison 4 un exercice spécifique de force), ce
qul en fait donc une activité & privilégier pour 1les

personnes 8gées.

La danse permet de corriger la posture et il faut
savolr que l’accentuation des courbures de la colonne
est normale dans une certaine limite, mais que les
épaules en avant (protraction), 1le port de 1la téte
trop en avant (protraction), une flexion des hanches
qui se représente par une flexion des genoux, ne sont
pas normales, donc 11 est bon de corriger ces aspects
qui deviendront avec le temps source de problémes,

~douleurs et de pertes fonctionnelles.
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. La danse permet de conserver le goQt et 1le désir

d’avolr une allure fidre et cela peut entrainér une
amélioration importante de 1'image de soi.

La danse permet de bouger tout en ayant du plaisir et
" de s’adonner & une activité d’expression par un geste
gratuit, donc certains l1l’utilisent pour mieux profi-
ter de la vie, d'autres cependant, auront tendance a
l’identifier a8 une perte de temps (ceux quil ont peut
8tre 1le plus besoin de s’exprimer). Il faut donc
respecter 1l'attitude de la personne et l’accueillir
dans ses manques. En voulant &tre trop fonctionnelle,
la personne agée peut aussi se jouer 1le tour de se

priver des motivations qui'permettent 1’expreasion.

Les chorégraphies doivent &tre bien maitrisées par
1’animateur et 1l devrait &tre capable d’'analyser les
difficultés motrices de l’exercice 1le but étant de

les modifier et de les adapter a la clientéle,

Les notions de rythme devralent &tre bien mafitrisées
par 1l’animateur. Il devrait choisir des musiques sur
lesquelles le rythme est bien marqué et grace a quoli,
i1 est plus facile de bouger pour les clientéles

ciblées.

125



. La danse est un exercice, c'est-a-dire qu’elle permet
1’utilisation d’un geste répété pour améliorer une
fonction (musculaire d’équilibre), en ce sens que les
mémes consldérations santé doivent é&tre prises que
pour la gymnastique fonctionnelle (voir description

de Gymnastique fonctionnelle, volume 1).

. Il ne faut pas oublier que certaines danses comme les
danses québécoises peuvent représenter des efforts
intenses de courte durée, donc tenir compte de la
condition cardio-vasculaire des personnes Aagées et
ralentir, c'est-a-dire dédoubler les gestes par

rapport a4 la musique.

. I1 faut aussi penser aux problémes d’équilibre et

suggérer des demi-tours au lieu de tours complets,

tourner en quatre temps au lieu de deux temps, etc.
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ACTIVITRES A PROSCRIRE

En tenant compte des considérations nommées dans les
aspects de santé, 1l n'y a pas d*activité a proscrire en
fonction des danses proposées dans cet ouvrage. Si on
voulait les initier a d’autres danses, il faudrait éviter
les flexions profondes des jambes, les mouvements violents

de la téte et les flexions profondes du tronc.

ACTIVITRS QUI DEMANDENT DRS CONSIDERATIONS SPECIALRS

I1 faut particuliérement retenir les exercices avec les

'bras‘au-@esshs de 1la £ete. Tenir les bras au-dessus de la

téte impose une surcharge au coeur, & cause de la colonne de
sang qui doit vaincre la gravité pour irriguer les mains.
Ces exercices peuvenﬁ provoquer de l1l'angoisse. Il est préfé—
rable de réduire ces ﬁériodeS»a moins de 10 secondes et ne

lever qu’'un bras a la fois."
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L’utilisation d’un questionnaire d’aptitudes & l’acti-

vité physique est un instrument utile qui permet d’agir avec

plus de sécurité.

La principale caractéristique de 1la danse, sous toutes
ses formes, est de perﬁettre des déplacements et des gestes
variés. Cela en fait une activité de choix parce qu’elle
peut permettre un apprentissage d’une grande variété de

gestes dans un climat agréable et dynamique.

On peut donc choisir les activités qui permettront de
conserver les qualités nécessaires 3 la marche et & l’équi-
libre dans des situations variées, donc déplacements vers
l’avant, l'’arriére, un quart de tour, un demi-tour. be
plus, on peut penser 4 l'entretien articulaire au niveau des
épaules, du tronc et des hanches, ce qul ne peut qu’amélio-
rer la posture. La correétion de 'la posture sera aussi un
élément important, é¢tant donné que la danse donne le godt

d’avoir une allure fiére.
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La variété des mouvements proposée permet de cons-—
truire un schéma corporel de plus en plus intégré, ce qui va
A 1l'inverse des conséquences du vieillissement qui conduit,
lorsque la personne bouge pen, a un appauvrissement du

schéma corporel.

La variété des rythmes permet de provoquer l’ajustement
spatio temporel et de préciser les baseé de la notion du
temps et de celle de l’espace. Les référants acquis et con-
solidés au niveau de l’activité danse permettent de stabili-

gser la structuration de ces notions.
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TROISIEME PARTIE: La méthodologie de 1'animation
Les danses récréatives

Les danses récréatives ont été choisies pour leur
caractére humoristique. Elles permettent de vaincre plus
facilement certalnes inhibitions. Le fait de faire une
danse dréle e£ enjouée fait oublier 1la crainte de ménquer
son coup. Bouger demeure un comportement compromettant
parce que 1l'erreur est facilement visible par les autres et
il y a toujours une crainte de ne pas faire comme il le

faut.

Les objectifs plus particuliers de ces danses sont
d’explorer une grande variété de mouvementé globgux et
segmentaires et d’utiliser les changements de direction pour
améliorer 1l’équilibre dynamique. Elles permettent, dans .
leur ensemble, de favoriser une meilleure . coordination

motrice au niveau du tronc et des quatre membres.

Les danses que nous avons utilisées avec succés sont:

La Mouche, Le Alley—cat, Le Continental.

Nous en faisons la présentation tel que nous les avons
modifiées a partir des sources originales lorsque cela était

nécessaire.
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Musique H Good Ole Days

Disque | H Express E-G-405 B

Source : Danse récréative due a 1'’imagination de
-Gleun Q. Bannerman. Trés contemporaine,
elle utilise des mouvements non locomo-—
"teurs caractéristiques des danses "jeu-
nes". : )

Formation : Un peu partout sur l’aire de danse

Mesure K] 474

ngmip:inn_dr_la_dansn:-

1.- Frapper 2 fois les cuisses (1 et)

Frapper 2 fois dans ses mains (2 et)

Paume A plat vers le sol, croiser les mains 2 fois d’un
mouvement de va-et-vient; main droité par—dessus la
main gauche (3 et)

Puis la main gauche par-dessus la main droite (4 et).

Frapper le poing droit sur le poing gauche 2 fols (1
et)

Frapper le poing gauche sur le poing - droit 2 fois (2
et) .

Reprendre la mesure 2.

'Faire de "1’'auto-stop du pouce droit (8 mouvements

rapides et saccadés),

Reprendre du pouce gauche la mesure 3.

En pliant les genoux, décrire une large brasse (1 et, 2
g:;rendre (3 et, 4 et)

Soulevant la main droite A la hauteur de la téte,
décrire de 1’index un mouvement circulaire.

‘Reprendre la mesure 6 de la main gauche.
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8.— Attraper une mouche imaginaire de la main droite (1)
Déposer l’'insecte dans la paume de la main gauche (2)
Ecraser l'insecte de la main droite (3)

Souffler 1l’insecte pour la chasser.
Reprendre du début.

NWotée par : Germain Hébert
Objectifa apécifigues: -

- améliorer la mobilité des membres supérieurs, entretien
articulaire et amplitude de mouvement;

- améliorer la coordination occulo-manuelle;

. — améliorer le schéma corporel par 1l’intégration de mou-
vements complexes;

- améliorer 1l'image de soi;

- améliorer la justesse motrice;

- consolider la notion de temps par l’apprentissage dua
rythme;

- consolider 1la notion d'espace en construisant 1l’espace
proche;

- améliorer la capacité de relation;

— améliorer la capacité de maintenir la station debout;

- favoriser une légére dépense énergétique.

‘Clieptéle cible

Personnes qul présentent: .

- une capacité cardio-vasculaire réduite;

— une limitation aux membres supérieurs;

-~ de légeéres difficultés a la station debout;

— des problémes de coordination ou d’intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs mentionnés.

LR _ALLEY—CAT
Origine : Américaine
Source : Danaeé de ligne
Formation s Libre
Position : Mains sur les hanches
Pas H

Transfert de poids
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Gestes : Pointés

Musique i Alley-cat

Mesure : 2 — 4 temps

Disque : MCA Records 25749

Description de la danse:

1.- Pointe le pied droit de coté

2.— Permer le pied droit sans mise en charge sur le pied
droit

‘'3.— Reprendre 1

4.- Permer et mettre le poids sur le pied droit et simul-
tanément mise en charge sur le pied gauche

5.— Reprendre la méme séquence avec le pied gauche

6.— Reprendre la méme séquence avec le pied droit, mais
pointer le pied en arriére ’

7.— Reprendre en pointant derriére avec le pied gauche

8.— Plexion anté de la cuisse, le genou droit en diaéonale
croisé. : .

9.- Reprendre. mais avec lé genou gauche

10.- Genou droit une fois

11.- Genou gauche une fois.
Ce qui implique un transfert de poids plus rapide sur
le deuxiéme temps.

12.—'Pause

13.- Taper dans les mains

14.~- Pause

15.- Saut et 1/4 de tour ( en 2 temps )
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nniectiﬁa_apécifiqnaa:

- améliorer la mobilité des membres supérieurs, entretien
articulaire et amplitude de mouvement;

— améliorer la coordination occulo-manuelle;

— améliorer le schéma corporel par 1'intégration de mouve-—
ments complexes;

— améliorer 1l’image de soi;

— améliorer la justesse motrice;

— consolider la notion de temps par l'apprentissage du
rythme;

— consolider 1la notion d’espace en construisant 1l'’'espace
proche;

. = améliorer la capacité de relation;

— améliorer la capacité A maintenir la station debout;

- favoriser une légére dépense énergétique;

— capaclité de faire un transfert de poids;.

- capacité de pratiquer des changements de direction.

Clientgle cible:
Personnes qui présentent:

— une capacité cardio-vasculaire réduite;

- une limitation aux membres supérieurs;

- de légeéres difficultés & la station debout;

- des problémes de coordination ou d’'intégration pouvant
é&tre améliorés par les objectifs mentionnés.

LE CONTINENTAL
Musique : Disco
Mesure : 8 temps
Source : Danses de ligne

(Hop: sursaut sur le pied afant le poids du corps)
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Description de la danse:
(Travaille les quatre directions)

1.— Pas & droite du pied droit (latéral)

2.- Pas rapprochés ou croisés derriére droit avec le pied

gauche

3.- Pas & droite du pied droit (latéral)

4.~ Balancer le pied gauche devant droit (avec ou sans hop
du pied droit)

5.—

a Inverser le mouvement

8.—
9,—- Avancer

10.- Avancer
11.- Avancer
12.- Hop sur
13.- Reculer
14.- Reculer

15.- Reculer

le pied droit

le pied gauche

le pied droit

le droit en faisant 1/4 tour a droite
le pied gauche

le pied droit

le pied gauche

16.—~ Balancer le pied droit devant la jambe gauéhe (avec ou
sans hop du pied droit)

Objectifs apécifiquea:

- améliorer la mobilité des membres inférieurs;

— améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées;

- -améliorer 1l’équilibre dynamique;

- améliorer le schéma corporel par l’intégration de mouve-—

" ments complexes;

- améliorer 1l’'image de soi;

-~ améliorer la justesse motrice;

— consolider la notion du temps par 1*apprentissage du
rythme;

- consolider 1la notion 4’ espace en construisant l’espace
proche et agrandi;

— améliorer la capacité de relation;
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- favoriser une dépense énergétique de 3;ou’4 mets, c'est-
a-dire une dépense moyenne pour 1l’age;

-~ 1intégration dans les soirées sociales.

Clientéle cihle:

Personnes qui présentent:

-= une capacité cardio-vasculaire d’au moins *4-5 mets et
sans probléme cardio-vasculaire et pulmonaire non
contrdlé;

= des problémes de mobilité pouvant é&tre améliorés par la
répétition de déplacements variés;

— des problémes de coordination ou d’intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs mentionnés.

Les danses internationales

Les danses internationales ont été choisies parce qu’on
& retrouve une grande variété de mouvements. De plus, comme
elles sont -moins connues que les danges guébécoises, elles
permettent un plus grand travail de mémorisation. Elles
demandent un apprentiésage plus difficile. Elles sont cepen-
dant moins faciles a utiliser pour faire un travail continu
et sont relativement intense parce que les personnes les
maitrisent moins bien que 1les danses québécoises. Par
contre, elles créent un grand intérét et permettent des

conversations animées sur les autres pays du monde.

*Mets: Capacité de dépenser 4 & 5 fois plus d’énergie qu’au
repos. Se tenir debout demande 2 mets, faire du
grand ménage , passer A tondeuse en demande 5. -
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Les danses que nous avons utilisées avec succés sont:
La kinderpolka d’Allemagne, Le mois de mai de‘Franée'et Le

hashual d’Israél.
Nous les présentons telles que nous les avons modifiées

4 partir des sources originales lorsque cela était

nécessaire.
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_Autre titre

S 9@
2 30

La polka des enfants

Oorigine H Allemagne

Source : Adaptation d’une dansgse populaire

allemande

Formation : Cercle simple (diag. 1) en couple

Position : Face A face mains jointes (hauteur des
épaules si désiré) (diag.2)

-Pas H De»cOté-ensemble. marchés

Gestes : Frappés, chicanés (M‘n

Objectif : Bveil musical, latéralité

Musique H Kinderpolka

Rythme : 2/&

Disque : RCA LPM 1625 33 1/3 tours - 30 cm
RCA EPA-4146 45 tours - 17 cm

Amorce : Parler de l’'Allemagne, de ses danses, de
ses fétes populaires ou musique allemande -
a 274

Deacription de la dansze: -

lere partie

1.— En partant du pied intérieur, faire un pas de coté-
ensemble, vers le centre (pied A4 l’intérieur du cercle)

(Bt 1)

2.— Refaire un autre pas de coté—-ensemble vers le centre

(Et 2)

3.- Prapper des pieds alternant 3 fois (diag. 3) (Bt

frappe, frappe, frappe)

| Ny
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6.-

BEn partant du pied extérieur, faire un pas copé;
ensemble, pour revenir au cercle initial (Bt 1)

Faire un deuxiéme pas de coété-ensemble de facon a
revenir & son point de départ. (Bt 2)

Frappez des pieds en alternant (diag.4) Et frappe,
frappe, frappe)

Reprendre la danse depuis le début une deuxiéme fois.&a

2¢me partie | (&,”“ 98

11-

Avec ses deux mains, frapper ses genoux, ensuite
frapper ses deunx mains ensemble et puis frapper 3 fois
les mains de son partenaire (Genoux, mains et 1-2-3,
bis)

on chicane, tut-tut, on chicane, tut-tut
On tourne et puls on recommence.

Chicaner avec le doigt droit et puis chicaner avec 1le
doigt gauche.

Tourner avec son partenaire.
Les tournés peuvent étre remplacés par un changement de

partenaire, c’est-a-dire tous avancent vers une autre
personne.

‘Reprendre la danse depuis le début.

Obhjectifs apécifiques

améliorer la mobilité des membres inférieurs:

améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées;

améliorer 1l’'équilibre dynamique;

améliorer le schéma corporel par 1l’intégration de mouve-—

ments complexes;

améliorer 1’image de soi;
améliorer la justesse motrice;
consolider 1la notion de temps par l’apprentissage du

rythme;
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- consolider 1la notion d’espace en construisant l'’espace
proche et agrandi;

— améliorer la capacité de relation;

— favoriser une dépense énergétique de 3 ou 4 mets, c’est-
a-dire une dépense moyenne pour l'’Aage;

- favoriser 1la mémorisation de gestes et de schémas de dé-
placement;

Clientele cihle:
Personnes qui présentent:

- une capacité cardio-vasculaire de *4-5 mets et sans
. probléme cardio-vasculaire ou pulmonaire non contrélé;

— des problémes de mobilité pouvant é&tre améliorés par la
répétition de déplacements variés;

— des problémes de coordination ou d’intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs cités.

| D 8 g
Origine : France . g @ ‘ (a.a ()]

Source : Adaptation d’une ronde francaise
Formation : Couples dispersés dans la salle (diag. 1)
Couples, cercle double (diag. 2)

Position : Face a4 face, deux mains jointes (diag. 3)

Pas : Balancés, marchés

Gestes : Salut, introduire ' céggggiitt de.
partenaire

Objectif : Habituer l'’oreille a suivre la mélodie

Musique : Le mois de mai g@@ ¢ “"9 2)

*Mets: Capacité de dépenser 4 & 5 fois plus d’énergie qu'aun
repos.
Se tenir debout demande 2 mets, 1le volleyball au
niveau récréatif en demande 7.
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Rythme 374

Disque : Select SP 12.144 33 1/3 tours — 30cm
Amorce : Parler du printemps, de ses fleurs, du

retour de la belle saison
Description de la danse:

1.— Soulever un pied et le balancer devant l'autre. Répéter
le méme pas avec l’autre pied. Répéter durant toute la
premiére mélodie.

Voici le mols de mail
Ol les fleurs volent au vent (bis)

2.- Tourner avec son partenaire vers la gauche (4 pas) de
fagon a changer de place (diag. 4). Libérer les mains
et se saluer (2 t.) puls se relever (2 t.) :

Répéter cette deuxidme partie sans le salut et en
continuant vers la gauche pour changer de partenaire.

Ol les fleurs volent au vent

Si jolies mignonnes 72 Y '

Ol les fleurs au vent @ @

Si mignonnement . t ‘/
Reprendre la danse depuis le début. (“"‘ﬂ*)

Ohjectifs spécifiques:

— améliorer la mobilité des membres inférieurs;

- améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées; .

- améliorer 1’équilibre dynamique;

-~ améliorer le aschéma corporel par 1l’intégration de mouve-
ments complexes; : .

- améliorer 1l’image de soi;

- améliorer la justesse motrice;

- consolider 1la notion de temps par 1l’apprentissage du
rythme;

- consolider la notion d’espace en construilsant 1l'’espace
proche et agrandi;

- améliorer la capacité de relation;
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— favoriser une dépense énergétique de 3 ou 4 mets et une
dépense moyenne pour l’age;

— favoriser la mémorisation de gestes et de schémas de
déplacement;

Clientele cible:

Personnes qul présentent:

— une capacité cardio-vasculaire de *4 ou 5 mets et sans
probléme cardio-vasculaire et pulmonaire non controélé;

- des problémes de mobilité pouvant @&tre améliorés par la
répétition de déplacements variés; : )

— des problémes de coordination ou d’intégration pouvant
&tre améliorés par les objectifs cités.

HASHUAL (Le renard)

Source : Cette danse a été chorégraphiée par Rivka
Sturman sur une musique de Emmanuel
Zamir. Mme Sturman a elle-méme enseigné
cette danse au camp de Stockton 1965.

Pormation : . Un cercle de danseurs, les mains jointes
en bas, face au sens .contraire d’une hor-
loge.

Deacription de la danse:

- Eignre 1 (Mélodie A)

1.- Rxécuter 4 pas marchés, droite, gauche, droite, gauche
a
4.—- Prapper dans ses mains 3 fois sur les temps 3-4

5.—-
a Bxécuter 3 autres pas marchés, drolite, gauche, droite
7.—

- *Mets: Capacité de dépenser 4 &4 S fols plus d’'énergle qu’au
repos.

Se tenir debout demande 2 mets, Jjouer au volleyball
au niveau récréatif demande 7 mets.
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3.—

9.-
10.-

11¢_

12n-
13.-
14.-
15.-
16.~

a
29.~-

Croiser le pied gauche devanﬁ le droit et lever les
mains A& la hauteur des épaules

Pas du pied droit & droite
Croiser le pled gauche devant le droit

Pas du pled droit a droite, baisser graduellement les
bras

Croiser le pied gauche devant le droit

Rapprocher le pied droit du gauqhe

Faire face au centre et pas du piled géuche a gauche
Brosser le pied droit devant le géuche et retourner

vers la droite

Répéter 1 a4 14, figure 1

Rigure 2 (Mélodie B) (Face au centre)

l.-
a
8.-

10.-

16- -

17._

320-

Exécuter 4 two-step (avance, rapproche, avance (1 + 2)
vers 1l’avant en commencant du pied droit, 1les genoux
et le corps légérement pliés vers 1l1l'avant. Lorsque le
pled droit commence, lancer 1l'épaule droite vers
1’avant. Faire de méme pour la gauche. Claquer des
doigts sur le premier temps de chague mesure.

Frapper le pied droit am sol vers l’avant et frapper
dans ses mains

Reculer 7 pas marchés vers l'’arriére en partant du pied
gauche et se redresser gradunellement

Répéter 1 a4 9, Figure 2

MARCEL OUELLRET

Le disque pour cette danse est en vente chez:

Bouthillier Musique inc.
Montréal, Québec
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ObjJectifa apécifiques

améliorer la mobilité des membres inférieurs;

améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées; : :

améliorer 1l'équilibre dynamique;

améliorer le schéma corporel par l’intégration de mouve—
ments complexes;

améliorer 1’'image de soi;

améliorer la justesse motrice; _

consolider la notion de temps par l’apprentissage du
rythme; '

consolider 1la notion d’espace en construisant 1'espace
proche et agrandi;

améliorer la capacité de relation;

favoriser une dépense énergétique de 3 ou 4 mets, c'est-
a-dire une dépense moyenne pour l’Aage;

favoriser 1la mémorisation de gestes et de schémas de
déplacement;

Clientele cible:

" Personnes qul présentent:

une capacité cardio-vasculaire de *4 ou 5 mets et sans
probléme cardio-vasculaire et pulmonaire non controélé;

des problémes de mobilité pouvant &tre améliorés par la
répétition de déplacements variés; .

des problémes de coordination ou d’intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs cités.

*Mets: Capacit. de dépenser 4 a4 5 fols plus d’énergie qu'au

repos. ’ »
Se tenir debout demande 2 mets, faire du grand ménage
et passer la tondeuse en demande 5.
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Les danses guéhécoises

Les danses québécoises ont été choisies parce que la
musique 1intéresse particuliérement la personne agée d'ici.
La personne agée se reconnait dans cetté musiqué et dans ses
rythmes. elle se sent donc plus a 1l’aise pour danser.
L'intensité de 1l'’exercice est plus soutenue. Il est plus
facile de travailler de facgcon continue parce qu’il y a moins
d'arréts néqessaires en cours d’apprentissage. A cause des
dif-ficultés motrices et des possibilités d’essoufflement
exagéré, nous avons proscrit le ”sﬁing" et nous l'avons rem-

placé par des crochets.
Nous présentons ici les saluts, la belette et la bas-

tringue, trois <types de danses de chez-nous telles que

modifiées et adaptées lorsque cela était nécessaire.
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LES SALUTS

Musique : Les saluts
Formation : Un grand cercle
Position : Tous par la main, face au centre
Pas de base : Marche
Chorégraphie : Traditionnelle :
Arrangement des figures: Richard
Turcotte :
Objectif : Développement de 1la perception de la
durée
Disque H Musique québécoise (16 temps)
Description de la danse
Mélaodie A Introduction
16 temps, 16 pas marchés vers la gauche
16 temps, 16 pas marchés vers la droite
Mélodie B Les saluts
4 temps 4 pas vers le centre du cercle
4 temps 4 pas pour revenir a sa place
4 temps 4 pas vers le centre du cercle
2 temps, saluer en inclinant le haut du
corps (selon les versions musicales, peut
étre plus ou moins long) .
Mélodie A Promenade
32 temps, deux par deux, les enfants cir-
culent SH
Méladie B Reprendre les saluts
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Musique
Disque
Formation

Position

Pas de base

Reprendre la promenade deux par deux SHA
(sens anti-horaire)

Reprendre la danse du début en alternant
les figures

LES SALUTS (variante)

Les saluts

Musique québécoise (16 temps)

Cercle de couples

Face au centre, la £fille est & droite du
garcon (#1 est & la droite de #2). Tous
se tiennent par la main ‘

Marche et pivot

Chorégraphie : Traditionnelle
Objectif s .Orienfation des déplacements
- Perception de la durée

Deascription de la danae
Mélodie A Introduction

16 temps 16 pas marchés SH (sens horaire)

16 temps 16 pas SAH (sens anti-horaire)
Méladie B 4 temps, 4 pas vers le centre du cercle

4 temps, 4 pas en reculant pour revenir a
sa place

4 temps, 4 pas vers le centre du cercle

2 temps, saluer en inclinant le haut du
corps ,

. A ce moment, les filles se donnent la
main & 1l’intérieur du cercle

147



. Les garcons, en se donnant la main,
forment le cercle extérieur

4 temps, 4 pas marchés en reculant. Nous
obtenons ainsi deux cercles concentriques

Méladie A Rondes
8 temps. Le cercle intérieur circule
SAH pendant que le cercle extérieur
circule SH

8 temps. Le cercle intérieur circule SH
pendant que le cercle extérieur circule
AH

Tous reviennent a leur place avec leur
partenaire

. Sans se laisser les mains, les danseurs
de 1l’extérieur passent les bras par-—
dessus les danseurs de 1l'intérieur,
formant de la sorte un seul cercle en

- position de tresse avant.

8 temps. Tous se déplacent SH
8 temps. Tous se déplacent SAH

Méladie B Reprendre la danse A partir du salut

Obhjectifs apécifiqgnes

- améliorer la mobilité des membres inférieurs;

- améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées;

-~ améliorer 1l'équilibre dynamique;

- améliorer 1le schéma corporel par 1l’'intégration de
mouvements complexes;

- améliorer 1l'image de soi;

- améliorer la justesse motrice;

- consolider la notion de temps par 1l'apprentissage du
rythme;

— consolider 1la notion d'’espace en construisant l'espace
proche et agrandi;

— améliorer la capacité de relation;
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- favoriser une dépense énergétique de *5 mets, surtout si
on utilise une musique rapide;

— favoriser la mémorisation de gestes et de schémas de
déplacement. : - :

Qlientéle cible
Personne qui présentent:

- une capacité cardio-vasculaire de *5 mets et plus et sans
probléme cardio-vasculaire non contrélé;

— des problémes de mobilité pouvant &tre améliorés par la
répétition de déplacements variés; '

- deé problémes de .coordination ou d’'intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs cités.
LA _RELETTE

Autre titre Pop goes the wheasel

Origine : Angleterre
Source : Adaptation d’'une ronde anglaise
Formation : Cercle de quadrille
Version A: ronde
Position : Mains jointes en "V" (diag. 3) '\6&“53)
Pas : Ssautillés, chassés ou marchés
Gestes H Version A: frappés des mains
Musique : Pop goes the wheasel
Rythme : 4/4

*Mets: Capacité de dépenser 5 fois plus d'énergie qu'au
repos.
Se tenir debout demande 2 mets, Jouer au volleyball
au niveau récréatif en demande 7.
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Disque RCA EPA 4138 45 tours - 17 cm

Select SP 12.144 "La belette™ 33 1/3
tours 30 ¢cm

Amorce Parler de la belette, de son agilité

..

lére partie . Les petites rondes tournent en utilisant
12 pas sautillés (sauts de joie ou pas
marchés). Pendant ce temps, une personne
désignée dans chaque ronde fait la
belette au centre de cette ronde (diag.
4). ’

Au 13éme temps, toutes les belettes
st*échappent et se dirigent vers le centre
du grand cercle. (Pour laisser échapper
les belettes, 1les 3 autres danseurs
libérent leurs mains) (diag. 5).

2&éme partie Pendant que les autres participant demeu-
rent en place et frappent des mains, les
belettes font une ronde et tournent avec
12 pas sautillés (diag. 6).

Au 13éme temps, les belettes brisent leur
ronde et retournent vers leurs camarades
avec 4 pas sautillés.

Reprendre depuls le début avec une nouvelle belette.

Ohjectifs apécifiqunes

— améliorer la mobilité des membres inférieurs;

- améliorer 1la capacité de déplacement dans des directions
variées;

— améliorer 1l'équilibre dynamique;

— améliorer le schéma corporel par l'intégration de mouve-
ments complexes;

— améliorer l1l'image de soi;

~ améliorer la justesse motrice;

— c¢onsolider la notion de temps par 1l'apprentissage du
rythme;

~ consolider 1la notion d'espace en construisant l'espace
proche et agrandi;

- améliorer la capacité de relation;
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s

favoriser une dépense énergétique de 3 ou 4 mets, c¢'est-
a-dire une dépense moyenne pour 1l’age;

favoriser la mémorigation de gestes et de - schémas de
déplacement. :

Clientéle cihle

Personnes qul présentent:

Autre titre

*Me

une capacité cardio-vasculaire de *4 ou 5 mets et sans
probléme cardio-vasculaire et pulmonaire non contrélé;

des problémes de mobilité pouvant @&tre améliorés par la
répétition de déplacements variés;

des problémes de coordination ou d’'intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs cités.

LA _BASTRINGUE

La "Bastringue®”, les "Confitures”

Origine : Québec

Source : Adaptation d'ﬁne partie de quadrille du
Québec '

Formation : Couple, cercle simple (diag. 1). La
partengire a gauche de 1'homme.

Position : Mains jointes en "V" (diag. 2)

Pas H Marchés ou pas d’'accord

Gestes : En refoulant \ .

Objectif : Socialisation et 1initiation aux danses
québécolises

Musique : La Bastringue

ts: Capacité de dépenser 5 fois plus d’énergie gqu’au
repos.
Tenisr debout demande 2 mets, jouer au volleyball au
niveau récréatif en demande 7.
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Rythme

2/ 4

Disque : Folkdancer MLﬁ—lSOG 45 tours - 17 cm
Deacription de 1a danae
i.— Tous se dirigent vers le centre pour falire Ten

20_

30_

4.~

refonlant”™
Tous reculent & leur place
En refoulant encore une fois vers le centre

Tous reculent a4 leur place

ler couplet

1._

2.—

Mademoiselle, voulez-vous danser ?

La bastringue, la bastringue ?

Mademoiselle, voulez-vous danser ?

La bastringue va commencer.

Tous se dirigent en direction (sens d’'une horloge) en
faisant des pas marchés ou des pas d’accord

Tous reviennent en sens inverse (sens contraire d’une
horloge)

2éme couplet

"y
L 1.~
.

i

Oui monsieur je veux bien danser
La bastringue, la bastringue
oui monsieur je veux bien danser

C'est pour vous accompagner
Crochet droit, crochet gauche
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2.~ En direction SCH, faire une promenade tout autour du
cercle deux & deux

Refrain

- Partie musicale seulement

Reprendre la danse depuis le début avec une nouvelle
partenaire pour le 3iéme et le 4iéme couplet.

Aéme couplet
— Mademoiselle, 11 faut arréter
- La bagtringue. la bastringue
- Mademoiselle, 11 faut arréter
- Vous alléz vous fatiguer
4éme couplet

- Non, monsieur, j'gime trop danser

La bastringue, la bastringue
- Non, monsieur, j’aime trop danser

- Je suls préte a r’commencer t

theh:ifa.spésiﬁinnna

— améliorer la mobilité des membres inférieurs;

— améliorer la capacité de déplacement dans des directions
variées; ‘ .

— améliorer 1l’équilibre dynamique;

— améliorer le schéma corporel par l'intégration de mouve-

" ments complexes;

— améliorer 1’image de soi;

— améliorer la justesse motrice;

— consolider 1la notion de temps par 1l’apprentissage du
rythme; ~

- consolider la notion d’espace en construisant 1’espace
proche et agrandi;
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—~ améliorer la capacité de relation;

- favoriser une dépense énergétique de *3 ou- 4 mets, c'est-
a—-dire une dépense moyenne pour l'age;

— favoriser la mémorisation de gestes et de schémas de
déplacement.

Clientéle cible

Personnes qul présentent:

— une capacité cardio-vasculaire de *4 ou 5 mets et sans
probléme cardio-vasculaire et pulmonaire non contrélé;

— des problémes de mobilité pouvant @&tre améliorés par la
répétition de déplacements variés;

- des problémes de coordination ou d'intégration pouvant
étre améliorés par les objectifs cités.

*Mets: Capacité de dépenser 3, 4 ou 5 fols plus d*énergie
qu’au repos. Se tenir debout demande 2 mets, jouer
au volleyvall au niveau récréatif en demande 7.

, " )
danse
Atelier d’une heure et demie
. Réchanffemént
— 10 minutes, "utilisation de danses connues dont
1'1ntensi£é est Qimilaire 4 une marche Aa vitesse
moyenne;

Exemple: Hokey-pokey ou la belette

. Informations variées ol sur les effets de la danse, la
forme physique u@ ;rappel' dés objectifs, parler des
. 3.
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— 10 minutes de retour au calme;

. Phase d’apprentissage et effort soutenu
- danse nouvelles (20, 25 minutes, c’est—a—direlﬂashual
pour vl'apprentissage. la bastringue pour un effort
plus soutenu;
Pause

- 10 minutes

. Pratique de danses reliées au répertoire du groupe, choix
des danses les plus appréciées

- 20 & 25 minutes, alternance de danse qui demande un

effort intense (bastringue) avec une &anse qui -

demande un effort plus léger;

. Démonstration d’une danse par le moniteur ou Jjeux en
rapport avec 1l'information culturelle sur les pays d’ol
viennent les danses apprises

-~ 5 a 10 minutes, cela permet de faire connaltre une
danse et d’apprécier une danse de style différent qui
serait ‘trop difficile & apprendre ou de visualiser

une danse qui fera partie du programme; .
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. Danses trés lentes
— pour un retour au calme, exemple le mois de mal.
Cela permet de conclure la séance agréablement en

dansant.
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Les chorégraphies

Nous présentons deux (2) chorégraphies qui ont été
congues pour des personnes Agées et présentées par celles—ci
lors de manifestations sportives. Cette forme de danse
permet de consolider les 1liens d'un grand groupe et de
cristaliser 1l'image d’une vie active. 11 est difficile
d'expliquer le sentiment de flerté qu’ont pu vivre les
personnes qui ont présenté ces chorégraphies aux membres de
leur famille et le contentement gqu’ont pu avoir les specta-

teurs. spectateurs.

Les musiques utilisées ont été pour la  premilre
cﬁorégraphié *Le boléro de Ravel” et pour la deuxiéme cho-—
régraphie, "Dans la vie chacun fait son choix®, diffusé dans
les écoles secondaires qui n’est malheureusement plus
disponible, mais qui peut é&tre remplacé par toute autre

musique 4 quatre temps.
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1. CHOREGRAPHIE SUR LE BOLERO DE RAVEL

MOUVEMENTS

Les chorégraphes en
attente derriére leur
moniteur respectif,
ballon sous le bras
gauche

Le premier groupe
descend pour former
une pointe triangle

Suivent simunltanément
les groupes 2,3 qui
forment les 2 autres
pointes

Temps arrét
Ballon au ventre

Routine -1-

= Projection du ballon

vers l'’avant
- Flexion des genoux,

le ballon est ramené au

ventre
';
&

'

Temps d’arrét

DRSSINS
o 4 Q
o] ®
(») ]
(o] e
% o
a a
T 5
0 00060
o ©06
o o
o6®
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MOUVEMENTS

Routine ~2~

- Projection du ballon
vers l'’avant

- C8té gauche

- Centre

- Droite

-~ Centre

Temps d'arrét

Routine -3-

~ Ballon au-dessus de la
téte

- Pencher & gauche

- Arrét au centre

~ Pencher a droite

— Arrét au centre

Ramener le ballon vers
1'abdomen

Routine -4-

~ Plier les genoux, des—
cendre le ballon

— Extension des jambes,
ramener le ballon au
ventre

Temps d'arrét

DESSINS

R
-84

159
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TEMPS
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MOUVEMENTS

Routine -5-

- Genoux pliés, le ballon
décrit une courbe et
remonte
- & gauche
- &4 droite

Ballon dans la main droite,
déplier le coude droit
(tendre le bras droit)

Tendfé le bras gauche
Temps d’arrét

Mettre le ballon sous le
bras gauche
Temps d’arrét

Le triangle 1 se déplace.
vers l'avant .

Aprés 6 temps, les trian- .

gles 2 et 3 se déplacent
en se croisant pour aller
former une ligne oblique

DESSIRS

R

Pt 4

'S
'y

@)

TEMPS

44

25

=~



MOUVEMENTS - .DRSSINS : TEMPS

Temps d’arrét : 4
® )
Chaque rangée se déplace o o © o 2 o
pour former un cercle o o) 'Y e @ ()] 8
vers la droite (sens ho- o © o O ®_9
raire) R~ \Oy KQ_/
| 2 &
X v
Ouvrir le bras gauche ?%o‘ ‘ @? Q&' 1
(porteur du ballon) “ 6'._.
| M
.33 T g &
ouvrir le bras droit Y ”‘a %0-. 1
whe
& i"-.

Les cercles se déplacent MARCHER 2
dans le sens horaire .

_Arrét R ...-9 :
— Ramener le ballon sur le S\ 2

ventre
DEMI-TOUR 2
Ouvrir le bras droit, le e~ 1
ballon dans les mains
Tendre le bras gauche " : 2
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MOUVEMENTS

Les cercles tournent dans
le sens anti-horaire

Arrét '
- Placer le ballon sous le
bras gauche

Temps d’arrét

Les cercles 2 et 3 se dépla-
. cent en sens inverse et se
rencontrent au centre pour

former le demi-lune. Le cer- -

cle 1 attend pendant ce
temps et va compléter la
figure.

Temps d'arrét
-~ Le ballon au ventre

Projection du ballon vers la
gauche, décrivant un arc de
cercle puis vers la droite.

DESSINS

MARCHER

(] ..~... ..0‘
Oo eq“:% Rhoo

o{’ :
Q@ :
0 :
oo '
o X

oo * o
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 MOUVEMENTS DESSINS TEMPS

o
. o o
() _
.0 ¥ e
]
| - o o °
Temps d’arrét pour les choré- - o - 0
graphes - _ o O a °
v 6
Les moniteurs s'’avancent, o 4, o
formant un triangle a 1l’'inté-- o o
rieur de la demi-lune 0 d o
' o o
o 4d O o
Routine -A-
— Balancement & cloche pied,
pled droit en avant, le
ballon monte ) 48
- Position de départ, le
ballon. descend au pubis Z/
Temps d’arrét : 6

Routine —-B-

— Ballon au-dessus de la téte
- Ballon au ventre

- Ballon a gauche

- Ballon au ventre

— Ballon au-dessus de la téte
— Ballon au ventre

- Ballon & droite

Mettre le ballon sous le v ﬁ

bras gauche : ‘ 1
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MOUVEMENTS DESSINS TEMPS

Temps d’arrét pour chorégra-— ° .
phes. Les moniteurs tournent o I a
et s’en vont reprendre leur °/ \l
place

Le moniteur du cété droit de ° .

la demi-lune part, suivi de ° 50
tous les autres 4 la queue leu
leu et serpente

Arrét
— On place le ballon sous le 3
bras gauche o

0 AN -~
Le méme moniteur se déplace - 000 o o 0,0’\
avec son groupe pour former o 9 Oqg, @' 59
le cercle intérieur. Le o® %*en Q © y
reste du groupe forme le cer- ) OOO O °J
cle extérieur .GGO ° 21 9

Ballon dans la main gauche

ouvrir les 2 bras, mettant la 4
main libre sous le ballon du

volisin

Les 2 cercles font des mouve-
ments antagonistes

— Cercle intérieur

- Léve

- Cercle extérieur

— Baisse

- Btc...




2. CHOREGRAPHIE SUR UNE MUSIQUE A 4 TEMPS

MOUVEMENTS DESSINS TEMPS
' 3

Bn attente 17

e ©C0 0O~
QOoOo0oooON
BHooo0oo0o0

20900 ¢=x

0800000
Marche vers le centre et ; : a o0

formation du cercle. agaq 2
départ pour la marche se lu JJ‘/ f-’:?.. 3
fait dans 1l'ordre numéri- | LA 96
que (1,2,3,4,5,6 et 7). l -

Les chorégraphes se sui-

vent & la file indienne. °

Les cerceaux sont tenus
alternativement 2 gauche
et & droite.

Une fois le cercle fermé,
les cerceaux sont tenus
au centre A

Temps d’arrét

Les moniteurs se déplacent
vers le centre.
Pendant ce temps, les per-
sonnes agées sont en posi-
tion attente A

(cerceau au centre)

Temps d'arrét (4)
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MOUVEMENTS . . DESSINS

dére aérie de mouvementsa
a) gauche .

b) centre

c¢) haut répéter

d) centre 4 fois

e) droite

£f) centre

4 b’

Descendre le cerceau en .
bas A gauche et attendre

2éme aérie de monvementa

Plier

Relever

Plier :
Relever (droite)
Changement de main

3

Temps d'’'arrét

Les personnes agées prennent
le cerceau des deux mains

(1 temps) A et font un demi-
tour sur eux-mémes (3 temps)
B.

Les personnes Agées descendent

le cerceau au centre D en 2 A
temps. .

Puis le place & gauche E en

temps.
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e

4

a) Plier ' -
b) Relever Répéter @)
Plier 2 fois ’ : :
Relever (gauche) )‘
¢) Changement de main .
b

c

R4

TEMPS

Iy

16



MOUVMENTS DESSINS TEMPS

4 temps d’arrét pour
personnes agée. Pendant
ce temps, les moniteurs
vont reprendre leurs
places initiales dans-
le cercle.

9. Temps d'’arrét _ :
(position 8) cerceaux a : 4
gauche )

10.Les moniteurs partent en 0% °. 24
marchant du pied gauche ;ts 1; K
(obliquement) les per- o s %y, a T 3 .oo

L ]
sonnes agées les suivent. .Rfo:"sq‘"

Au l16iléme temps, les mo-
niteurs commencent a

tourner jusqu'a fermeture , 9o :
du cercle (8 temps) .g"'u"
Pendant tout ce temps, les %0 N
cerceaux sont tenus a gau-— k| I AR
che. _ e A °

11.0n rameéne les cerceaux au ® 4
centre ( 1 temps) '

Temps d'arrét (3 temps)
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MOUVEMENTS _ DESSINS TEMPS

12.1ére série de mounvements 24
a) gauche (:)
b) centre Loj
c) haat Répéter N\
d) centre 4 fois
e) droite
f) centre .
8 ¢ d e
13.Descendre le cerceau en bas ‘ 4
A gauche et attendre
14.2éme série de mouvements . _ 16
a) Plier
b) Relever Répéter
Plier 2 fols
Relever (gauche)
c) Changement de mains
Plier
Relever
Plier (droite) L
Relever b
Changement de mains 4 C
15.Temps d’arrét 4

16.Les personnes agées prennent ()
le cerceau a deux mains o e 8
(1 temps) A et font 1/4 tour -
vers la gauche (3 temps) B.

Les personnes agées et les CZ\»
moniteurs descendent le A (:)
cerceau au.centre C en 2 -

temps, puis le place a

gauche D en 2 temps.
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MOUVEMENTS : DESSINS TEMPS

17.Temps d’arrét o® :
(position cerceaux a a © 4

gauche)

18.Les moniteurs partent du oo ° 24
pled gauche et retournent gr 0 ©
former le grand cercle sf{
initial. (Le cerceau est Py
toujours tenu a gauche).

Les personnes 4gées n'ont
qu’a suivre les moniteurs.

Temps d'arrét pendant le-

. 19.Se retournent et placent ' 4
' leur cerceau en avant.
quel on balisse le cerceau.

O

20.Monter le cerceau a la . 4
tajille et le présenter a
la main droite de son C::>
voisin. ‘

Temps d’'arrét - 4

21.Monter les cerceaux dans 12

les airs.

22.Sortie

TOTAL: 333 temps



LA RYTHMIQUR

Notre expérience eﬁ rythmique est plus limitée, car
cette activité n’est offerte que depuis septembre 1989. Mais
nous voulons ﬁout de méme donner l'idée que cette discipline
peut é&tre utilisée pour améliorer la qualité de vie de 1la:
personne vieillissante. HNous partagerons donc, briévement
les 1idées que nous avons voﬁlu soutenir, tout en sachant
qu’elles peuvent &tre améliorées par l’expérience et 1la

critique.

La rythmique est un instrument pour aménager son temps,

‘son espace et profiter d’'un beau coté de la vie.
Quel est le meilleur moyen de n'ffre jamais content de riep?
C’est de vounloir tout, tout de suite.

"Toute ou pantoute”, tout de suite ou jamais"™ voila la

devise de celui ou celle qui n’est jamais en paix.
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Permettre & 1la personne 8gée d'identifier des percep-
tions satisfaisantes ou valorisantes de leur corps, en
mettant en éveil des dominantes fondamentales du- schéma

corporel et de 1l’image de solil.

gbjectif général

~ Permettre aux personnes 8gées d'acquérir unelmeilleure
perception du temps par la rythmigque et d’acquérir une plus
grande maitrise de leur espace intime et de leur espace
proche en intégrant les éléments de rythmique par le mouve-
ment. Lorsqu’on connait l'’espace qué prend son corps pour

bouger, on limite les risques de collision et de chute.

Ohjectifs spécifignes

- Expériménter par une mise en situation la perception du
temps aux différents &ges de la vie et le traduire en
mouvement:

. le temps chez le bébé (sommeil, éveil, urgences);
. le temps chez 1l’enfant (jouer, urgences, Jjouer,

urgences);
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. le temps chez 1'adolescent (études, congés, études,
vacances); ‘

. le temps a 1’age adulte (éveil, repas, travail, repas,
travail);

. le temps A& 1la retraite (éveil, action, réflexion,
etc.);

+ le temps au grand age (éveil, écoute, souvenirs,

urgences).

Expérimenter par des mises en situation, les différentes
perceptions du temps A travers l’histoire et les traduire
en mots:

. époque agricole (semer, récolter...);

. époque industrielle (le train, l'avion...):

Expérimenter 3 travers des mises en situation, les diffé-

rentes perceptions du temps et les traduire en mots:

. rythmes de la nature (les saisons de Vivaldi), riviere,
source);

. rythmes caractéristiques symboliques (soldats);

. rythmes corporels;

. rythmes de différents folklores pour saisir la percep-

tion du temps de différentes ethnies et épogques.
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A\

Expérimenter A travers des mises en situation, des fagons

de communiquer, de s'’entendre et de s’adapter avec un

'autre‘ou avec un groupe, par le rythme et le mouvement.

Expérimenter par des mises en situation, des fagons

variées d'utiliser son corps comme moyen de caractériser

ses états d'éame ét/ou de communiquer et/ou d’entrer en

relation de fagon personnelle et adéquate.

Prohlémes auxqguels l'activité cherche A répondre

difficﬁlté de la personne Aagée Aa respecter 1l’espace
proche ou intime des autres;

difficulté des personnes 4agées a reépecter l*espace de
déplacement des autres;

difficulté de la personne aAgée a structurer ses déplace-
ments (portes, Erottoirs, etc.);

difficulté de 1la personne aAgée a planifier ses déplace-
ments et ses activités dans le temps (arrivée);
difficulté de la personne Agée & tenir compte de ses

urgences corporelles.
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Clientéle cihle

Personnes dont la capacité cardio-vasculaire peut étre
réduite et qui présentent des problémes mineurs d’ajustement
spatio-temporel, des difficultés mineures dans la percep-
tion, l1l'organisation et la gestion du temps et des déplace—

ments.

Contenn type de séancega expérimentées

Ces séances ont une durée d’une demi heure contenant un

maximum de cing (5) exercices.

1.— Rythme et schéma corporel

2.— Rythme et coordination

3.- Rythme et espace proche, c'’est-a-dire sans déplacement
4.- Rythme et espace agrandi

5.- Rythme et durée

8 temps taper du pied droit

8 temps taper du pied gauche
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16

" 16

16

16

16

‘15

16

temps

temps

temps

temps

temps

témps

temps

temps
temps

temps

temps
temps

temps

taper'deS'z pieds ensemble
taper au sol en alternant pied

gaﬁche. pied droit:

flexion du poignet de 1la main
droite

flexion du poignet de 1la main
gauche '

taper dans les mains

flexion des poignets, alternerA

main gauche, main droite

-

relever le genou droit

relever le genou gaucpe

frépper les 2 genoux ensemble
relever les genoux, alterner

genou droit, genou gauche

relever le coude droit
relever le coude gauche

frapper les coudes ensemble
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16 temﬁs relever les coudes, alterner

coude droit, coude gauche

Musique avec une mélodie de 3 fois 16 temps

2.- Rythme et coordination (geste volontairement orienté

dans 1l'espace)

Personnes assises en cercle, suffisamﬁent rapprochées pour

pouvoir toucher 1'épaule du voisin en faisant une flexion

latérale du tronc.

eAtemps taper dans les mains
8 temps  taper sur les cuisses

8 temps taper sur le bras de chaise du

voisin de gauche et de droite
simagltanément

Répéter 6 A 8 fois

3.- thhmg_st_eanang_n:nchg

Personne assise en cercle, assez rapprochées

4 temps . lancer la balle en l'air vis-a-

vis de soi
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. attraper la balle
. passer la balle a soh voisin de
droite
. se préparer a lancer
— Débuter avec une balle par 4 participants et progresser,
1 balle, 2 balles;
— faire progresser la balle en sens horaire, environ 40
temps;

- inverser la progression en sens anti-horaire.
Une musique de 2/4 ou 474

4.- Bx:hme_st_gséagg;ag:andi (avec ‘déplacement)

Placer quatre (4) chaises disposées en cercle. Les personnes
se tiennent derriére leur chaise, les mains appuyées sur le

dossier. Utiliser un rythme de wvalse.

a) - 8 fois 1 pointer en avant
2-3 ramener le piled

alterner pied droit, pied gauche

b) 2 fois 1-2-3 balancer la jambe droite

devant, la jambe gauche devant
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c) 1-2-3

1-2-3

d) 4 pas marchés 1-2-3
(lent) 1-2-3
1-2-3

1-2-3

2 folis

la droite

replacer la jambe droite
balancer la jambe gauche devant
la droite

replacer la jambe gauche

progresser vers la chaise de

droite

répéter les balanciers de b)

Reprendre au début et répéter quatre fois pour qﬁe les gens

reviennent a leur place.

5.— Rythme et durée

Travail sur la respiration dans un contexte apaisant. Etape

qui permet un retour au calme par l’écoute d'une musique

relaxante.
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QUATRIEME PARTIE: Les aspects pédagogiques

ASPECTS GENRRAIIX

Tel que défini par madame Christiane Bouchay dans son
livre "La rythmique en ' activiteé physique;. lrart de
l’apprentiassage de la danse consiste, 4 partir de ce quil
existe, d’améliorer et de perfectionner. Cela suppose la
capacité d’'évaluer les acquis des gens quil se présenteﬂt et
de modifier ses séances d’apprentissage pour permettre la
consolidation de ces acquis et ensuite en prdmouvoir 1'amé-
lioration. En ce qui regarde la danse pour les personnes
agées, chacune d’elles possédent un minimum d‘'acquis au
point de vue moteur. C’est A notre avis, la raison pour
;aquelle la danse est un moyen d’expression plus facilement
accessible que, par exemple, le théatre, l1l’écriture ou la

musique.

De plus, la danse utilise le corps comme instrument, ce
qui permet d'associer des visées fonctionnelles A celles

d’apprentissage et d’expression.

Il ne faut jamais perdre de vue que la fagon de bouger
et de se déplacer sont des comportements intimes sur les-

quelles il faué} intervenir avec noblesse. Nous sommes tous

A
1
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fragiles en ce qui a trajit &4 notre fagcon d’étre et de se
tenir. Rappelons nous toujours, gque ce qui est noble en
nous supporte mal l’insulte. L’enseignement et surtout la
correction a donc avantage a étre fgit avec des méthodes qui
permettent & 1’individu de prendre lui-méme ses décisions et

de s'aunto-corriger.

Le dernier point qui attire notre attention est celui
du respect de l’espace proche des gens. Toucher et se faire
toucher par un autre demeure un comportement intime. Tant
que quelqu’un n’a pas de certitude sur les intentions bien-
veillantes du moniteur ou de ses pairs, se faire <toucher,
coller ou se'faire approcher par queiqu'un, peut faire

s’exprimer de puissantes inhibitions.

N*'oublions bas les nombreux tabous 1liés au toucher et
soyons consclients de nos différences reliées & la percep—

tion de 1’'hygiéne corporelle.
I1 faut comprendre que l1l’exemple d’un moniteur faisant

preuve d’un naturel chaleureux, simple et dégagé est le

meilleur moyen de vaincre les réticences.
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Danser ou faire de la rythmique, implique de nombreux
apprentissages, tant sur le plan mogeur qu'intellectuel.
L'animateur, en plus de son dynamisme, doit &tre capable
d’analyser la biomécanique de l'activité, de corriger les
mouvements de fagon juste et de fournir des progressions
.pédagogiques ajustées A ses clients. Notons que l’expérience
de moniteur fait souvent trouver intuitivement des fagons de
faciliter l'apprentissage. Il est donc clair et, particu-
liérement en danse, que la compétence et 1l'expérience du

moniteur fait foili du degré de réussite de 1l’activité.

I1 est important pour la personne &gée, que 1l’interve-
nant insiste sur toutes les situations qui permettent
d’'améliorer 1?’équilibre dynamique ‘et la capacité de dépla-

cement dans des directions variées.

Ces deux termes référent aux théories de 1l’apprentis-—
sage de Piaget. Particuliérement dans 1'apprentissage des
gestes complexes, il faut laisser agir le temps pour que

1’apprentissage mature. COncrétemeﬁt, cela veut dire qu’'il

n
1
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vaut la peine d’essayer et de réessayer méme si 1l’on ne
réussit pas. Les chemins nerveux qui permettent 1l'’exécution
d’une tiche complexe sont nombreux et 11 leur faut le temps
pour ajuster les commandes. Méme un apprentissage hésitant
augmente la somme de stimulis qui fait qu’un jour on réussi-

ra.
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‘EXEMPLE DE MODALITE D’EVALUATION

Il s’agit d'évaluer la participation, .1’intérét et la

perception des participants. L’évaluation objective

effets de l’exercice impliquerait l’intervention de spécia-

listes en la matidre et ne fait pas l'objet du présent

ouvrage.

A) Noter l'assiduité qui est un facteur de base pour juger

de la-garticigation.

B) Utiliser une simple grille qui permet de vérifier

1’intérét de chaque participant ou d’un groupe pour une

activite.

NOM ENGAGEMENT |ATTENTION |PERCEP-
TION

SATIS-
FACTION

PLAISIR
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Perception des participants en fonction des objectifs

Suite A& votre participation, &tes-vous en mesure de

dire si vous avez conservé ou augmenté votre capacité ...

— A marcher plus-aisément ?
- & vous relever d’'une chaise ?

- a accomplir les activités de la vie quotidienne ?

Pour batir cette partie de l'évaluatioﬁ, il faut re-
préndre les objectifs ou les problémes anxquels 1l’activite
cherche & répondre et choisir, pour un groupe donné, les

activités appropriées.
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DETENTE CHEZ LES AINES

UN RETOUR AUX SOURCES DE LA QUIRTUDE INTERIEURE



PREMIERE PARTIE: Le programme

Ce gqu'est 1a détente chez les ainés

Débutons par une sage parole d’un ainé presque
centénaire du comté de Charlevoix: "Trop gratter cuit, trop
parler, nuit®. Introduction bizarre non ! La densité de ce
personnage un peu frustré nous fait sentir & quel point nous
avons tous une fagon de porter un jugement intime tant sur
ce quil nous irrite et sur ce gqui nous réconforte, que sur le
plan de se comporter et d*'étre, pour survivre intérieurement

de fagon A& s'’accomplir, A& s'exprimer.

Nous avons tous - en nous un havre de paix ol d’une cer-
taine fagon nous nous attachons & signer & notre maniére ce
‘ que l’on a été, ce que 1l’on est et ce que 1l’on deviendra.
Cette recherche pour sa propre identité, pour cette image de
sol que l’on aime contemplef au sens bienveillant et chaleu-
reux du terme, pousse & tous les comportement normaux ou
anormaux, polis ou impolis. L'ivrogne cherche non seulement

4 oublier, mais aussi & se consoler.
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Le tyran a revalorisé 1'’'image d’un peureux gque lui a
inculqué ses parents. Le poéte chercher & s'’exprimer, le

musicien & se dire, a donner.

En vérité, &tre sol est  1'aboutissement réel de la vie
et quels que soient les comportements, les impressions, les
sentiments, les émotions, les fagons de penser, de crier, de
chanter ou de prier, cette intime 1ﬁeur ne s'’éteint pas, on
la défend par des rites, des paroles, deg maladies physiques
ou mentales, en faisant des lois, en se construisant ou en

se mnt;lant.

Y~-a-t~-il des contradictions apparentes dans ces pre-
miéres phrases ? Oui. Y en a-t—-il qui sont fondamentales ?
Non. L’é&tre humain, a4 notre avis, peut s’'imposer n'importe
quoil dans la quéte de la quiétude, de.l'appaisement et pour
ceia, il posséde des armes>fragiles. son cerveau, son émoti-
vité, ses relations. Consentons A croire, que bien des
gens, dont nous sommes, sont assez mal équipés. Admettons
aussi que les grandes réalisations arrivent plus souvent
grice a 1l'effort qu’on y met qu'a l’équipement qu’on se

paile.
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Détente, relaxation gont des mots, des techniqﬁes pos-—
siblement privilégiées pour faire un éen de ﬁénagé dans ce
qui nous empéche de voir clair en hous. Ce ne sont pas les
seuls moyens; ils ne remplaceront jamais le sommeil et le
réve, mécanismes naturels d'évacuation des tensions et de
synthése hiérarchique dgs bescins réels intimes. - Pour
garder la comparaison, détente et relaxation sont des moyens
comme le plumeau et le balai qui servent A& voir clair dans
le barda. L;imagerie mentale et la psychosynthése permet-
tent de faire du ménage dans le tiroir, alors qu’'une
thérapie psychologique permet de mettrelles bas avec les bas
et les ceintures avec les ceintures. S'asseoir, respirer
aprés s’'étre découvert et méditer sont des comportements
intouchables, inviolables qui n’appartiennent qu’a l'étre
unique que chacun est. Ceux qui arrivent & l’atteindre ont
consenti 1l'acte de volonté d’apprendre & utiliser des moyens
pour relaxer et 1ils se donnent le temps de féfléchir.

parler, échanger, de voir clair en eux.

Dire, s'avancer, 3e le dire sont des actes nécessaires
pour se découvrir. On ne peut juger les démarches d’'un
‘autre, on ne peut que 1’accompagner sans jugement' dans ses
gfforﬁs de croissance. Attention ! Dans toutes les appro-

ches, le jugement, la surprise, l'étonnemeﬁt tuent 1l'initia-
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tive, atteint des fragilités ou fait retrousser des

réticences.

Considérons enfin qu'au moment ou une personne vient de
terminer le plus.beaﬁ glteau qu’elle n’ait jamais si bien
décoré et qu’elle 1le porte g ses invités, arborant un
sourire radieux, elle n’a pas besoin de se détendre. Elle
est, elle-méme au mieux, d’une fagon qui lui plait. C’est
ce qu'on nommait 1l’état de grace. Pensons aussi, qu’a deux
heures du matin, on se ronge les sangs en croyant avoir mal
aimé ses enfants qui. paraissent "tourner mal". On est
convaincu que cela nous apportera le courr@ux des dieux et
quelques Jjugements séveéres, méprisants et hautains des
voisins. Alors, i1 serait temps de penser a faire le ménage

de ses idées, de ses émotions, de ses sentiments.

Donc, la personne 8gée a son vécu, ses propres mécanismes de
protection qui peuvent étre devenus des défauts ou des qua-—
lités, mécanismes, symptémes reliés A des dynamismes plus ou
moins orientés pour rendre la vie paisible ou agréable oun

rendre la vie tourmentée et désagréable.

La personne agée d’aujourd’hui est tributaire d’un

passé de devoirs et d’obligations qui laissent peu de place
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a4 la conscience de soi. Se dominer, se maitriser étaient des
verﬁus, comme a dit Paul Chaunchard, qui portaient leurs
vices. Le simple fait de penser & soi peut faire ressortir
des réticences et é&tre percu comme de 1l’égoisme, de 1’égo-—

centrisme.

. Comme pour toutes les catégofies d'age, les méthodes de
relaxation sont‘des outils pour &tre mieux avec soi et,
mieux dans ce gu’on est éour soi. L’importance n’étant pas

d’étre ce que l’on fait, mais é&tre plus soi lo£9qu'on agit.

Les chemins vers l'intimité sont strictement personnels
et aucune démarche ne peut suivre de normes et encore moins
étre normalisante. Personne ne réagit de la méme facon a

aucune méthode de relaxation.

- Plus. on a passé d*années sans faire son petit ménage
bintérieur, plus 1le contact simple, honnéte et sincére avec

sol risque d’'étre encombré.

L'esprit humain est ainsi fait; sans une réflexion con-
sentie, il erre et fait naitre l1l’errance, les idées poussent
partout tant sur des raisonnements sans fondement gque sur

des propos réfléchis. Un préjugé est toujours aussi bien

191



enraciné qu’une idée qui tombe sous le sens, et la premiére '
victime en est le promoteur, malgré le succes apparent qu’il
. peut laisser miroiter. Pour &tre soi, il faut donc cons-
tamment capable de se déconnecter et de se détacher de tont,
pour retourner a se# grandes émotions, a ses qualités d’'hu-

milité et de simplicite.

‘La quiétude de 1l’é&tre impose une condition essentielle,
faire le silence ihtérieur qui‘nait de 1l'’abandon consenti de
ses titres, .possessions. fonctions, autrement dit, c’est le
prix strict &é la découverte de son unicité.. La conscience
de l’unicité est le seul chemin de la créativité et de la

relation tendre et généreuse avec ses semblables.

La qﬁalité du lien avec les autres est strictement pro-
portionnelle § la capacité d’accepter sa solitude. 0ha§ue
fois qu’il en est autrement, nos relations errent dans la
jpf;jeétion. lé .dépendance ou la domination 'qui sént maléré
tout, des modes de relation quli peuvent &tre fonctionnels a
cour% terme. Ii est hors de question de promouvolr de tels
défauts puisqu'allé limite, ils conduisent souvent au suici-‘
de ou & la violence, mais 1l est bon d'étre conscient qu’ils

coexistent avec nos plus belles qualités.
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Dans notre mentalité socio;économique. la conscience de soi
est souvent pergue comme futile ou 'comme un luxe réservé a
des castes. Soyons conscients que la majorité de nos insti-
tutions ont été construites par des gens qui considéraient
comme un devoir la croissance spirituelle. La personne agée
fait face a' la derniére étape de sa vie et souvent & la
dernieére chance de faire face aux réalités de l'existence.
Celles gqul ont une démarche d'acceptation sont des perles
dont nous avons beaucoup & recevoir en terme de réconfort.
Les autres, a des degrés différents, deviennént acariatres,
revendicatrices, agressives, impat;entes.. Elles nevsavent
que réclamer; critiquer, mettre mal & l'aiael culpabiliéer

leur environnement.

Chaque petit pas vers 1la conscience de sol permet
&'immenses pas vers la réconciliation avec soi et 1l’accueil
de son -pgochain et pourrait permettre, en milieu géronto—
gériatrique, de provoquef les motivations qui sont la clé de

50% de l'efficacité de toute forme de thérapie.
Le gne n'eat. pas la détente pour les personnes Agéea

Ce n'’est pas une méthode non adaptée aux capacités

physiques (élongations, posture difficile, etc.). Ce n'’est
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pas non plug une méthode qui ne tient pas compte de 1l'iso-
lement, du repli sur soi, de rejet social, de la difficulté
créée par le manque de modéle pour réussir sa vieillesse.
Ce n’est pas une méthode énimée par quelqu’un qui n'a pas
lui-méme résoclu .ses anxiétés par rapport A& ses propres
craintes de perte de statut, de perte de l'élééance. de
perte de sa forme physique. Ce n'est pas une méthode animée
par quelqu’un qui est incapable d’écouter ée qu;il entend,
ce qu’'il voit, ce qu’il sent. La détente pour les personnes
dgées n'est surtout pas une méthode qui,pourrait mett;e en
doute la capacité de la personne .Agée qui a été déstabili-

sée.

Il . faut dont étre présent et savolr avancer doucement

sans crainte dans nos relatibns avec des personnes agées.

le repli sur soili, phénoméne défensif qui peut é&tre
récupéré en donnant aux ainés les éléments pour le trans-
former en un ﬁécanisme de ressourcement;

. l'isolemen£ peut &tre transformé en une acceptation de sa

solitude;
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. le comportement revendicateur peut &tre transformé en un
comportement critique si la personne gagne en harmonie
personnel;

. les phénoménes associés & l’incapacité de se laisser vivre
dans l’inconfort fusionné a des malaises et & du stress,
peuvent transformés en un agent qui va chercher les éner-
gies profondes et permet de provoquer et de 1libérer ses
énefgies;

. les difficultés de relations avec des membres de 1la
fémille peuvent é&tre pergues différemment et devenir des
occasions de.croissance 8i on est capable de se donner
aecés # son intiqigé;

. les déprimes ressenties lors des période folkloriques de
Noél et autres peuvent é&tre transformées en moments
‘intenses de méditation lorsqu’'on sait en faire des moments

intimes.
Dans la clé de la détente réside donc, non seulement la
nature des objets de stress, mais la capacité a faire appel

aux ressources intimes au moment adéquat.

S’isoler du tumulte d’'impressions stimulantes ou agres-

santes peut &tre aussi un moyen de se préserver.
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Intentiona pédagogiqunes

Permettre & la personne Aagée de prendre contact avec
ses ressources intimes en expérimentant ses capacités d’'a-
daptation et de contréle au niveu physique, psychologique et

spirituel.

Objecti€ général

' Bxpérimenter des modalités variées de détente, de
déconnection et expérimenter des modalités variées de
centration sur des aspects ph&siques. psychologiques et spi-

rituels.
QOhjectifa spécifiques

A l’aide des modalités proposées, la personne Agée dévelop-

pera au fur et A mesure un capacité:

. de se donner des temps d’arrét;

. d'identifier 1les moyens et les environnements (musique,
plein air, fauteuil, pi¢ces de la maison, suggestion,
auto-suggestion) qui lui permettent de vivre. des moments

agréables;
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d’identifier les situations, les modes @e relation qui luil
éausent un stress néfaste;

d*identifier ses fragilités par rapport a certains sujets,
A certaines émotions et certaines angoisses;

d’'identifier les effets physiques et physiologiques du
‘stress momentané (tension musculaire, respiration rapide
et peu profonde; |

d'identifief les effets physiques et psychologiques du
stress chronique tels les palpitations, les serrements a
la gorge, l’hyperventilation, l’effet de la sécrétion de
cortisol (douleurs articulaires, raideurs), temsions mus-
culaires phroniques;

d’*identifier les effets sur leur comportement, du stress
momentané, perte ‘de contrble de 1l’environnement et des
mécanismés d’action efficace;

d’identifier les effets, sur leurs capacités spirituelles
.du stress chronique, impression de wvide, perte d’énergile,
perte du goft de'se réaliser et d'’entrer en relation,
dépendance affective, - incapacité de préserver et de con-
server ses ressources; |

de -développer des attitudes d’acceptation face aux modifi-

_cations d’un corps, du vieillissement humain, en intégrant

l1’universalité de ces phénoménes.
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DEUXIEME PARTIE: Le contenu

Les modalités de détente que nous avons expérimentées

sont les suivantes:

. détente par suggestion en fin de séance d’exercices;

. détente ﬁar centration sur l’état de tension musculaire
'paf la méthode de Jacobson;

. bio-énergie;

. détente par des techniques d'imagerie mentale;

. détente et discussion par 1’écoute de musique ancienne et
récente; |

. détente par centration et contr@ie de 1la respiration
abdominale;

. gestion du stress par analyse des causes, questionnaire et
échange sur les mécanismes d’adaptation;

. détente par visualisation créatrice;

. détente par stimulation sensorieile.

. Tai~Chi.
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CONNAISSANCES FONDAMENTALES

Toutes ces techniqués ont été présentées par des
professeurs spécialisés, mais aprés plus de sept (7) années
d’efforts, nous commengons 4 croire, que pour une clientéle
de 78 ans de moyenne d’dge, 1l’'imagerie mentale et la visua-

lisation créatrice sont les méthodes & privilégier.

Nous incluons maintenant, a 1’intérieur de nos forfait-
santé, une partie capsule-déﬁente. Nos objectifs sont main-
tenant a court terme et nous n’essayons plus .d'aller trop
loin avec des gens qui ne se;aient pas volontaires, par
exemple, pour verbaliser ;eurs sources d’anxiété. HNous tra—
vaillons actuellement avec 1'imagerie méntale, en fin de
programme quotidien et les capsules détente fournissent cer-
taines armes trés simples a nos clients. Les autres éléments

sont‘abordés en troisiéme partie du document.

Les techniques de relaxation sont largement diffusées
et d'apprentissage relativement facile, citons Schultz,
Jacobson, Arrajoli, - Simom, <cependant les <théories qui
définissent chaque méthode demandent beaucoup de lecture et
"de réflexion, donc plus 1l'intervenant aura une vaste con-

naissance de la ‘psychologie, de la physiologie, de la neuro-—
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physioclogie, plus il sera conscient de son intervention et
plus il sera juste dans ses propos, sSes attitudes et ses
réflexions. L'art de la pédagogie et la science des groupes
peuvent aussi é&tre des outils précieux que tout intervenant
devrait toujours améliorer par l'expérience, la réflexion et

les connaissances.
, .

. Certaing troubles cardiaques limitent la position couchée
sur le dos (personnes qui dolivent dormir avec 2 oreil-
lers); , |

. les respirations profondes répétées (8 - 10 fois) peuvent
induire de l’hyperventilation;

. les mouvements exagérés de flexion de la téte, de rotation
peuvent provoquer des étourdissements;

. les mouvements ‘de grande amplitude doivent tenir compte
des limitations acticulaires; les gains d’amplitude ne
doivent pas é&tre un but;

. les changements de position assise, debout ou couchée
peuvent induire des modifications brutales de la tension
artérielle;

. les respirations maintenues en blogquant la glotte peuvent

induire une manoeuvre de Valsava et doivent &tre évitées;
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. les thémes & caractére émotif peuvent éngendrer'des stress
importants au niveau cardio-vasculaire donc bien connaitre

nos clients.

Les positions inversées (té&te en bas) risquent d’étre
dangereuses & cause de 1la fragilité osseuse, la colonne
cervicale étant au départ construite pour soutenir le poids
de la téte. De plus, les modifications de la circulation
sont massives et radicales. Nous lesvprogcrivons pour les

personnes agées.

Le travail de respiration doit @&tre un travall de
contrdle et non un travail de gain d'amplitude, comme nous
1*avons déja mentionné, retenir longtemps son souffle (8 a
10 secondes) peut entraiﬁer des variations importantes de la

tension artérielle et surcharger la fonction cardiaque.

I1 peut &tre important d’avoir quelques informations
sur l'état de santé de la clientéle, bien qu’il n’y ait pas

de contre—indications strictes aux méthodes de relaxation,
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cela permet de faire un choix plus judicieux des méthodes de

relaxation a utiliser.

. Des exercices tenant compte des tensions musculaires;

. des exercices tenant compte du contréle de la respiration;

. des exercices tenant compte des tensions émotives;

. des exercices tenant compte du vécu intime qui caractérise
les gens du troisiéme Age, il faut é&tre capable d'aborder

les thémes de la solitude, de 1l'isolement etc..
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TROISIEME PARTIE: La méthodologie de 1l’animation

(DURER

DR 4 A 6 MINUTES)

La suggestion peut étre provoquée par le discours de
1’animateur, une musique douce et/ou par l’énumération des

parties du corps.

Séance

Demeurez assis confortablement, fermez les yeux 3si cela
vous convient, reli8chez 1la michoire, laissez tomber la
langue au fond de la bouche;

laissez—-vous porter en silence par la musique gue vous
entendez, plus rien n'existe que cette musique;

ou laissez-vous porter par le son de ma voix, n’écoutez
que ce que je vous dis, si vous étes distrait, revenez a
ce que je vous dis, ne résistez pas, vous apprenenez actu-—
ellement & vous sentir bien, rien ne vous importe en ce
moment que de vous détendre, wvous allez maintenant pro-
gressivement détendre votre corps pour laisser tout 1la
place & votre centre intime, un coeur, de votre coeur,
détendez 'votre pied gauche, votre pied gauche devient

léger, détendez votre mollet gauche, votre mollet gauche
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devient léger, détendez votre cuisse gauche, votre cuisse
gauche devient légére, détendez votre fesse gauche, votre
fesse gauche devient légére, comparez votre jambe gauche
et votre jambe droite, continuez avec 1’abdomen, le tronc,
reprendre au niveau du bras droit, du bras grauche et
terminez par le cou et la téte. Vous &tes maintenant
détendu, laissez émerger de vous ce centre de lumiére, de
plénitude, pensez que votre &tre peut s’étendre A tout
1'univers, s'y sentir bien. Prenez le temps de percevoir
tout l'univers et de vous y intégrer. Maintenant, douce—
ment, mals consciemment, reprenez c¢ontact avec votre
cofps, bougez vos pieds, vos jaﬁbes, vos mains, £aite§ de
légers étireménts 8l vous en avez envie. Vous é&tes main-
tenant prét A affronter le reste de votre journée avec
toute l'énergie que vous @&tes allé chercher a l'intérieur
de vous, énergie de la conscience de soi qui supportera
tous vos actions. Si vous vivez des situations qui vous
agacent dans la Jjournée, prenez le temps de revenir a

votre énergie intérieure.

Quelqu'un aurait-il le godt de nous partager ses impres-

sionsg... ? Discussion.
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Restez dans une position confortable, respirez bien,

fermez les yeux si cela vous aide & vous concentrer. Venez
maintenant porter votre attention sur votre bras droit,
fermez votre main droite, serrez progressivement votre
poing, relAchez, comparez les sensations que vbus avez
pergues, recommencez, fermez votre polng, serrez progres-
sivement, précisez votre perception de 1lr'état de tension
de vos muscles, relé@chez, comparez les sensations que vous.
avez pergues. Comparez maintenant les sensations que vous

recevez de votre avant bras gauche.

Continuez avec les principales régions musculaires, bras
et ' épaule, mollets, culsses, fesses, abdomen, dos.
Détendez vous, respirez blen, relachez tous vos muscles,
scrutez cette impression de détente, profitez de ces
moments de bien—-8tre associés a une détente de tout votre
corps. Graduellement, reprenez possession de vos mouve-
ments, revenez au niveau de tension dont vous avez besoin

pour fonctionner. Dans la journée, chaque fois que vous

‘sentirez une tension, vous saurez mieux la reconnaitre.

Vous é&tes maintenant mieux armés pour repérer vos tensions
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et vous savez maintenant gquoi faire pour vous relacher.
Plus vous pratiquerez cette méthode, plus vous serez capa-—

ble de vous apercevoir avec acuité de vos tensions.

. Prenez une position confortable, repirez bien, vous allez

maintenant imaginer un vaste paysage. Vous é&tes debout
dans ce paysage, vous prenez un petit sentier ol vous mar-
chez agréablement, vous respirez bien, vous vous laissez
atteindre par les odeurs, les fleurs, 1les arbres, 1la
terre, vous :continuez &e marcher, le sentier vous améne
prés d’un lac. Vous laissez veni? des gens gque vous con—
naissez, wvous discutez quelques mots avec chacun puis un a
un, ils montent dans une barque, 1ils s'éloignent jusqu’a
ce que vous ne les percevez que comme quelques petits
. points au large, vous vous asseoyez dans le sable, vous
clarifiez 1les impressions que vous ont laissé 1les
personnes rencontrées, vous laissez rouler du sable dans
vos doigts, vous vous laissez envahir par uhe impression
de douceur intérieure, vous &tes seul et wvous é&tes bien.
Les gens reviennent et vous saluent. Les gens étaient—-ils
différents lors de la premiére rencontre et lors de la

deuxidme rencontre. Maintenant, reprenez votre sentier,
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respirez 1l'odeur des fleurs, des arbres. Vous revenez
dans la clairiére ol tout est beau et calme. Vous prenez
de grandes vrespirations, vous bougez doucement, vous

reprénez contact avec l’endroit ol vous étes.
Disacnssjon

Quelqu’un voudrait-il partager ses impressions ? Les
personnes que vous avez rencontrées vous paraissent-elles
différentes lors de votre deuxiéme rencontre ? Vous était-

il facile de les laisser partir ?
DETENTR PAR IMAGRRIE ET VISUALISATION (LA SOLITUDR)

Prenez une position confortable, respirez bien, fermez
les yeux si cela vous permet de mieux écouter ma voix. Vous
8tes détendus, vous respirez calmement. Maintenant, vous
imaginez un champ de boutons d’or. Il fait beau, vous étes
bien. respirez les odeurs. Vous marchez lentement, vous
épercevez un arbre. Imaginez que vous &tes cet arbre. Un
vent léger caresse vos feuilles. Vous entendez le bruit
léger du vent dans vos feuilles. Cela vous fait du bien.
I1 y a d’autres arbres qui partagent le méme vent, le méme

bien-étre. Placez maintenant un nom sur quelques-—unes de
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vos feullles; je suis retraité, je suis bon cuisinier, je
sais faire du tricot, etc. Sentez maintenant votre écorce
qui plie avec vos branches, regardez, sentez. Regardez
maintenant votre tronc, percevez—le comme votre nom de
famille, voyez votre lignée, votre famille est de genre; des
travailleurs, des vive la joie, etc. Maintenant, vous sen-
tez votre séve, la vie qui vous nourrit, elle s’'étend
partout. Placez—y votre petit nom, nommez vos compres-—
sions, force, puissance, énergie ou encore douceur, bien-
étre ou fragilité. Cherchez d’ol vient la séve de vos
racings, regardez vos racines, elles vous relient & la vie,
elles frolent les racines des autres, vous etes- dans votre
énergle vitale. Prenez le temps de vous imprégner d’une
grande fraicheur. Vos racines s’allongent, se ramifient, -
cherchent constamment &4 atteindre une source. Vous aper-—
cevez la source, vous y puisez votre vie. Vous &tes dans
votre énergle spirituelle, 13 ou naissent toutes les trans-
formations, gardez en mémoire ces sensations et doucement,
remontez de vos racines a votre tronc, a4 votre écorce, a vos
feuilles. Vous &tes maintenant la parmi les autres arbres.
Vos branches peuvent toucher les leurs, vous pouvez &tre im-
pressionné par leur forme, leur allure, mais souvenez-vous
qu’ils se nourrissent 4 la méme source, qu’ils partagent la

méme terre. Vous savez maintenant que la solitude, c'’est
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8tre soi dans son coin de terre, que la solidarité repose
sur le respect des autres, que l'isolement débute par la non
connaissance et la non aéceptation de soi. Lorsqu’on se
sent seul, c’est que l’'on met sa valeur dans ses feuilles.
Aucun arbre n'est pareil comme un autre ni n’aspire a le
devenir et tous ensemble, les arbres font la forét. Main-
tenant, reprenez contact avec la salle ou vous @&tes.
‘Queléu'un aimerait-il s'exprimer sur ce qu’il a pergu ce

gqu’il a vaua ?

Les méthodes d’identification e£ d’analyse des élépents
de stress, par questionnaire, listing a la maison et autres
ont eu peu de faveur dans les groupes o2 nous les avons
essayés. Les personnes &gées avec lesquelles nous interve-
nons étaient réfractaires au fait de devoir écrire. Cepen—
dant, l'expérimentation de ces méthodes a permis de mettre
en évidence que les peréonnes retenaient ce qu'elles pou-
vaient expérimenter sur place et que pour plusieurs, c'est
par ' les apprentissages d'auto-suggestion,' d’'auto-massage
qu’elles commengaient a4 se donner accés & des mécanismes de

détente.
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QUATRIEME PARTIE: Les aspects pédagogiques

Pour prétendre offrir des moyens de détente efficaces
aux personnes @agées, il faut d’abord bien connaitre cette
clientele. Les personnes agées sont moins préoccupées que
les jeunes de la performance. Cela n’est donc pas un fac-
teur de stress pour elles. Elles sont préoccupées par la
difficulté d’aimer, d’entrer en relation et par le mangue de
compréhension; elles sont plus peinées gue chogquées par les
événements. Elles n’ont pas 1les mémes craintes, pas lgs
mémes. pertes qué les jeunes. Elles ont peur de la maladie,
elles craignent la solitude parce que leurs amis disparais-
sent. Elles ont toujours aimé se sentir utiles, mais elles
sont limitées dans leurs capacités. Elles cherchent des
fagons nouvelles d’étre présentes et actives dans leur

famille, leur groupe d’appartenance.

De fagon bréve, la personne 8gée actuelle se cherche
une vocation. On a beaﬁcoup de modéles pour aspirer a étre
un bon étudiant, un bon carriériste, un bon citoyen. Il
faut que notre société découvre avec les gens &gées, qu'est-

ce qu'une vieillesse réussie. Comprenons gque nous faisons
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- face 4 une premiére génération massive de personnes Agées a
qui il faut permettre de trouver son r8le pour pouvoir

s’exprimer.

CONNATSSANCE DR SQOT ET DE SES LIMITES, CRAINTRS RT CLARTR

Pour‘animer quelques séances de croissance personnelle
et de détente, il est important que le moniteur, par souci
d’éthique, ait éppris lui-memé 4 connaltre ses points forts
‘et ses points faibles; 11 doit connaitre ses propres chemins
vers l’intérieur et 'savoir ol il se sent s0r de lui. Cela
permet de-ne pas suggérer de thémes sur la solitude, s'il
n'est pas personnellement a l'aise'avec sa solitude. Il
serait aussi préférable qu*il ait expérimenté sa capacité de
détente musculaire, qu’il sache ce que ga fait, pour pouvoir
ainsi guider les autres et répondre a leurs 1mpressions.
Cela permet aussi un grand respect des individus dans leurs
résistances lorsqu’on sait a quel point nous avons résisté
hous—memes 4 lacher prise. Animer une séance de détente
lorsque 1’on est soi-méme stressé et incapable de faire face
4 nos préoccupations, risque de faire naitre plus.de crainte

que d'apaisement chez les autres.
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Connaltre ses clartés peut permettre de savoir quand il
faut insister malgré 1le Ppeu d’enthousiasme possible de cer—
tains groupes ou de quelques individus. A ce moment, on n'a
pas l1l'impression d’imposer, mais on a l’impression de forcer
un peu la main pour donner quelque chose qui a été bon pour

sol. Cela permet fermeté et bienveillénce.

ENCADREMENT PRATTIQIUR

Il y a quelques détails seulement, mais si on les
néglige, cela démolit dramatiquement 1la possibilité de se

détendre.

— Endroit calme;

— sillence des participants (permettre de sortir discreétement
si on est pas a l’aise;

— énoncé clair qu'’une méthode ne pegt cbnvenir a4 chacun en
tout point;

— énoncé clair que certains participants pourraient étre
meilleurs peut-étre que 1l’animateur, mais qu’aujourd’hui,
c’est vous qul &tes la avec vos capacités et vos limiges;

— des supports musicaux, si utilisés, exempts de parasites:

- aucun changement, visiteurs impromptus, ouverture de

porte, etc.;
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- voix claire et forte pour que les participants n'aient pas

“a tendre l'oreille.

EXEMPLES DE _MODALITES D'EVALUATION (voir autres chapitres)

Les effets de la pratique de la relaxation au niveau
des bienfaits psycholbgiques ou éu niveau de 1la prise de
médicaments ou au niveau des modifications des habitudes de
vie (tabac, alcool, sommeil), devraient &tre évalués par des
sp?cialistes pouvant clairement critiquer 1leurs observa- .

tions,

I1 faut proposer les méthodes de détente pour cé
qu’elles soﬁt et non pas comme remplacement a une pilule.
Pfemiérement. parce que certaines pilules sont nécessaires
et n’'ont rien a faire ﬁvec les. déterminants du stress.
‘Deuxiémement, et c¢'est le plus 1mpoftant. au niveau de 1'in-
tention profonde, quelqu’un se développe péur étre mieﬁx
avec lui-méme et avec. les autres. L’objectif rééuit de
cesser un médicament limiterait les effets des processus de
croissance engendrés par les méthodes de relaxation. Rempla-

cer une canne par des béquilles ne corrige pas la démarche.
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! Ahnexe I IDENTIFICATION DU PARTICIPANT
TUESTIONNAIRE SUR L’APTITUDE A L'ACTIVITE PHYSIQUE (Q-AAP)*
Autoquestionnaire pour adultes .

Le Q-APP est congu pour vous venir en aide. L'Exercice physique fait d'une fagon régullére et
modérés pourrait vous étre avantageux. Avant d'y procéder ou d'augmenter votre activitd ii serait sage
de remplir le Q-AAP, afin d'éviter un probléme médical.

Pour la plupart des gens I'activita physique ne présente pas de difficulté ou de risque. Lo Q-AAP
a 4té congu pour déceler le petit nombre d'individus pour lesquels I'activité physique n'est peut-étre
pas appropride ou enfin ceux qul dolvent recevoir les conseils d'un médectn au sujet du genre d’activité
ta plus appropriée.

Nous vous prions de répondre consciencleuseme{t A ces quelques questions et de cocher le
carré seulement si ta réponse est un oui

D D 1. Votre médecin vous a-t-Il déja dit que vous aviez un trouble cardlaque?
2. Ressentez-vous l_r'équsmment des douleurs A la poitrine ou au coeur?

3. Ressentez-vous des étourdissements ou des faiblesses?

5. Votre médecin vous a-t-il déjA mentionné que vous aviez des troubles osseux ou artl-
culaires, comme l'arthrite, qui pourraient étre aggravés, par |'exercica?

6. Existe-l-it une bonne raison d'ordre physique, non mentlonnée cl-haut, qui vous empé-

D 4. Votre médecin vous a-t-il déja dit que votre tension anérielle' &talt trop élevée?
cherait de poursuivre un programme d’exercices physiques, méme si vous le désiriez?

7. S1es-vous Agé de plus de 65 ans et dtes-vous peu habitué aux exercices vigoureux?

' vous avez egu a2 plusieurs questions=:x: NON:Ztoutes:le:
] répondu

78 S| vous avez bien répondu au Q-AAP, vous étes ¢ -
=4 raisonnablement assuré de pouvoir participer a:

® UN PROGRAMME GRADUEL D'EXERCICES — '§
L'aceroissement graduel d’exercices appropriés ha Ay
- favorise l'amélioration du conditionnement -
ey hysique tout en minimisant ou en éliminant &

o es malaises. )

@ UNE EPREUVE A L'EFFORT — Si vous le
désirez, vous pouvez essayer des épreuves de
i Wt conditionnement physique simples (comme la
e T TR physitrousse canadienne) ou d'autres encore

g LN
w:?faw‘%v,%r plus complexes.

Aprés une évaluation médicale,demandez consell &
votre médacin quant 3 voire aptitude & entreprendre:
@ une actlvitdé physique non-restreinte. Vous
augmenierez progressivement votre taux d'exer-
cices physiques. )

@ une activild resireinle ou supervisée pour
satistaire & vos btescins spéciliques, surtout
au debut. Famillarisez-vous avec les facililes
et Igs programmes d'exercices dans volre

Avant d'augmenter votre niveau d'activitéd physique
ou de subir un test de conditionnement physique,
vous devez consulter voire médecin si vous ne J'avez
pas fait récemment. Ii faut ul montrer votre ques-
tionnaire Q-APP et lui indiquer les questions ré-
pondyes par OUL.

Si vous soufirez d'une affection temporaire bénigne,
comme un rhume,

l-'-.. o BT Py

* Mig au point par le ministdre de ia Santé de la Colombie-Britannique. Congu et analyse par le Canseil consultatit multigisciplinaire de 'exercico (Muitidisclplinary Advisory
Bosrd on Exerclse (MABE)). Nous g 1a traduction, la reproduction et l'usafig: Q-AAP dans 3a totalité. Les moaitications doivent étre aulorisées par écrit. Ca
questionnaire na doit pas éire utilisé pour la publicité visant a solliciler te publle.

Source; Rapport ce validite dy Q-AAP (PAR-Q Validation Report), Ministére de la Samé ce la ColombiesBritannique, Juin 1975,
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ANREXE 2

FORMULE DE RENOUVELLEMENT D°®ACHAT

NOM

ADRESSE

VILLE PRQVINCE CODE POSTAL

Pour recevoir:

PLEIN AIR, DANSR _ET DETENTE POUR TLRS AINRS: Mercier, J.-G.,

en collaboration avec l’équipe du Centre de Jour du Foyer de

Loretteville; produit par Le

Centre de Jour du Foyer de

Loretteville; imprimé et distribué avec la collaboration du

Cégep de Riviére-du-Loup; Québec; 1989, 216 pages..

Adressez votre demande au:

Prix unitire: 19,95 $
FRAIS DE TRANSPORT: 2,50 $
TOTAL

PAIEMENT INCLUS

Centre de Jour du Foyer de
Loretteville

165, rue Lessard

Loretteville (Québec)

G2B 2V9

Tél.: (418) B43-0213

Fax.: (418) B842-4472

" 'NOMBRE COUT

-4
$
S

FACTUREZ
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B 5915 £-2305
ex.2 Mercier, J-G. et al.

AUTER programme. d'intervention au-
prés des ainés : Plein air,

TTRE
un retour aux sources par

——llexercice,
NUMERQ NUMERQ
DATE DU LECTEUR DATE DU LEGTEUA
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