Conférence des parties prenantes sur les stratégies MNT et Addictions
Vieillir en bonne santé — une contradiction?
Berne, 6 mai 2019

Workshop 7
Projet pilote d’entrainement interactif a domicile
au travers d’exercices exergames
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Vieillissement de |la population au Canton du Tessin
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Programme cantonal «Autonomie et vieillissement actif»

Vision
Les personnes agées vivant a domicile maintiennent leur

autonomie le plus longtemps possible et réeduisent les facteurs de
risque de dépendance

Objectifs généraux

= Augmenter la prévalence des personnes agées qui
pratiquent de 'activité physique réguliere et qui ont une
alimentation équilibrée

= Réduire la prévalence et l'incidence des chutes a domicile
des personnes ageées
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Programme «Vieillissement actif»: projets et partenaires

Modulo Alimentazione e Movimento
2017-2020

Anziani

Interventi i Messa in rete
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Comunicazione
+ Pubblicazioni (C1)

+ Piattaforma internet {C2)

+ Teatro interattivo
prevenzione cadute (C3)

Principaux partenaires:
=  Pro Senectute Ticino e Moesano
= Association tessinoise troisieme
age

=  Génération Plus

= Association PIPA

=  Fourchette Verte Ticino
= Dividat AG

= SUSPI - DEASS
Communes
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Entrainement interactif a domicile
au travers d’exercices exergames

Pas
spécifique

Limitation
temporelle

Activité

physique

Pour personne

Transport
en forme P

Ambiance
difficile
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Entrainement interactif a domicile 7S 1 Y 4
au travers d’exercices exergames

A domicile

Attivita fisica adattata Fréquence et durée
Allenamento a domicilio

tramite tablet individuelle

Suivi par une e - Progetto Programme

physiothérapeute %\ P_'I_'::tl‘:'“')“ adapté

Lega ticinese D lv id |ndépendant dela

contro il reumatismo

Il movimento & salute mise en forme
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Entrainement interactif a domicile
au travers d’exercices exergames

33b esercizio del portiere - lungo

Esegui 10 ripetizioni
Posizione di partenza 10
Seduti su di una sedia con i braccioli. Schiena ben appoggiata allo schienale. << Ripetizioni >>

Esecuzione
Senza usare le braccia alzarsi dalla sedia fino a mantenere per 5-6 secondi la posizione del portiere

Serie terminata

(piedi aperti, ginocchia leggermente piegate, schiena dritta e braccia aperte) ritornare seduti
rallentando il piu possibile senza usare le braccia.
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Serie 1: _/10 Ripetizioni <
Serie 2: _/10 Ripetizioni

Serie 3: _/10 Ripetizioni

Interrompere l'allenamento Terminare l'esercizio
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Entrainement interactif a domicile
au travers d’exercices exergames o

Numéros (2018) J | RB“LTA@ |

e 16 participants

e 75ans

e 5 hommes et 11 femmes

* 9 en forme, 6 vulnérable, 1 faible
e 7 ont continué

Accompagnement par la
physiothérapeute

Acceptacion de la technologie

Plus de canaux de recrutement
Plus de participants faibles

facilité utilité motivation
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