Brochure a destination des patients

DMLA : Dégénérescence Maculaire Liée a I’Ag
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Les personnes atteintes d'un déficit visuel comme la DMLA sont
1,5 & 2 Fois plus & risque de chuter et les conséquences d'une chute
sont nombreuses et parfois malheureuses (hospitalisation, perte

d’autonomie bien sOr, mais aussi peur de la chute, isolement, diminution
de I'activité physique et parfois institutionnalisation).’

Heureusement, des solutions existent, a la Fois en prévention de ces
chutes ou dans le cadre d'une difficulté déja installée...

Cela passe en premier lieu par un suivi de votre DMLA au niveau
ophtalmologique.

Ensuite, il est possible d’ agir, et ce le plus ESE possible, sur les Facteurs
environnementaux.

Tout I'enjeu est de mettre en place des solutions pour rester le
plus longtemps chez soi dans les meilleures conditions tout en tenant
compte des limites architecturales et Financieres. Cette démarche
peut étre amorcée por la visite d’'un ergothéropeute & votre domicile.

Et enfin, les bénéfices d'une activité physique adaptée dans la
prévention des chutes est réel. En effet, I'activité physique est un outil
Eres efFicace pour maintenir une bonne santé puisqu’elle agit sur le
corps, avec les exercices, le mental, avec la prise de confiance en soi
et en ses capacités et aussi le social, avec la possibilité de pratiquer en
duo ou en petit groupe.

Cette brochure vous guidera pas G pas et vous apportera des pistes
et conseils généralistes.

Elle vous aidera, nous I'espérons, a amorcer votre réflexion pour
vivre dans un lieu de vie qui correspond a vos besoins, et a rentrer ou
poursuivre une démarche d’activité physique adaptée car maintenir
ses activités pour rester en bonne santé, voila la clé!

Ergothérapeute spécialisée en
basse vision

Enseignante activité physique

BAUSCH+LOMB \ d adaptée et santé




Les
CHUTES

CommenC \ow?('/-ow Les &ejvvvw ¢

L'institut national de la santé et de la recherche
médicale (INSERM) définit la chute comme une
« perte brutale et accidentelle de I’équilibre
lors de la marche ou de la réalisation de toute
autre activité et Faisant tomber la personne
sur le sol ou toute autre surface plus basse que 7/
celle ou elle se trouvait »?

m ?soNC Les raisons G peuvent e/wpe/w)twv Les

.

Les ainés qui ont un déFficit ou un trouble visuel sont 1.5 & 2 Fois plus & risque
AN de chuter que ceux qui N'en ont pos.'

\ "% 7 \By Les chutes résultent d'une interaction de multiples Facteurs. En particulier o
I'intérieur de son domicile : %3

.......................................................................................... CHUTES
Sst-ce jfeo\memt ¢ > Liées ala PERSONNE
~ hge
: - Sexe (les Femmes tombent plus souvent que les hommes).

Les chutes représentent la majorité des accidents en France.? i L,
» Etat de santé général
» Troubles de la vue (DMLA...)
« Manque d’équilibre et de Force musculaire

'I environ
Femme sur 4 eb homme sur 6 « Peur de chuter
o (..)

/ > Liées a la 'ENVIRONNEMENT

—_— :
0 « Environnement intérieur inadapté
} y - Encombrement
N - Manque d’éclairage
o~ \/ 5 - Sol glissant
2 A < . - - Mobilier inadéquat
déclarent étre tombés au cours de I'année précédente.? (..

e LE SHVIEZ_VOUS ?

Le Fait de chuter peut engendrer la

QUlfﬂffo SOV\t Qefs COVVSéO’\ME/V\C@S ? peur d’'une nouvelle chute.

% Jusqu’a 50 % des personnes qui ont

Toutes les chutes ne sont pas graves mais la . e T e T
prudence s'impose, certaines peuvent étre a . peur oe ; .
vouloir limiter en partie ou en totalité

o) leurs activités sociales ou physiques

I'origine de Fractures, d’hospitalisations et de

? H 2 .
perte d’autonomie. en raison de cette peur.’
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CHUTES & DMLA :
o\md/s son Les Uiems ?

La déFficience visuelle provoquée par la DMLA
peut géner la perception des éléments de
I’environnement et provoquer ainsi une chute.’

De plus, la vision est également importante
pour maintenir la posture, pour planifier les
déplacements et pour s’orienter dans I'espace.’

La DMLA, en perturbant la vison peut modifier
I’équilibre et la posture du corps, augmentant ainsi
le risque de chute.

Malgré tout, les chutes ne sont pas une Fatalité !

Des solutions existent, il est possible de prévenir les chutes en agissant

sur différents Facteurs :?

DE SA SANTE
OCULAIRE

> EFFectuer un suivi
ophtalmologique régulier
et respecter les
recommandations des
professionnels de

PRENDRE SOIN f\ )’
& ~~ almin

\

........... santé
N RENFORCER
LES CAPACITES
PHYSIQUES : -
> Force .~ AMELIORER LA SECURITE

> Equilibre
> Marche

DE L’'ENVIRONNEMENT
A SON DOMICILE

La prévention
des CHUTES

1 prendre soin de s SANTE OCULAIRE

> La premiere étape pour prendre de soin de sa santé est d'étre bien informé !
Pour tout savoir sur la DMLA, le 1*° numéro de la collection DMLA&mMOoI
vous explique en détail cette maladie, des premiers signes jusqu’aux
Eraitements.

Si vous ne I’avez pas, n’hésitez pas a demander a votre ophtalmologiste.

> Ensuite, il est important de respecter la prescription des traitements et
les conseils du médecin.

> EnFfin, vous pouvez effectuer une auto-surveillonce plusieurs Fois par
semaine grace a la grille d'Amsler ci-dessous : +°

Vision
normale




Comment utiliser le test de la grille d’Amsler ?

v Faites le test dans une piece bien éclairée.
v Placez-vous & environ 25 centimetres de la grille.

v Gardez vos lunettes correctrices ou lentilles si vous en utilisez.
v Cachez un ceil.

v Fixez le point noir central tout en observant le quadrillage.

v’ Refaites le test avec I'autre ceil.

v Toutes les lignes devraient étre droites, toutes les intersections devraient
Former des angles droits et tous les cadres devraient étre de la méme
Eaille.

< DMLA : vision centrale déFormée

Les patients atteints de DMLA voient des lignes

déformeées, interrompues ou brisées, parfois des

zones Floues ou aveugles.

Il est dans ce cas urgent de

contacter son médecin.

PENSEZ-Y !

Entre les consultations, vous pouvez
effectuer une auto-surveillance
plusieurs Fois par semaines grce a la
grille d'Amsler.

2 Amdliorer Lo SECURITE de Connivonmenment
& son, DOMICILE

Apres la survenue d'un handicap visuel, 'oménagement de votre
environnement quotidien peut s’avérer nécessaire :

> pour mieux vous repérer et continuer a étre autonome,

> pour éviter les chocs et les chutes.’

Qmeﬁqme/s conseils GEMENGMX, ..

Créer vos repéres 8,9,10 o

Désencombrer au maximum vos pieces et garder de
lo stabilité dans vos déplacements : commencer G
repérer les pieces ou vous avez déja Failli comber.
Quel en était la cause ? Un passage étroit entre un
mur et un meuble ? une chaise instable lorsque vous
vous levez en raison d’'un revétement de sol glissant ?
Un obstacle tel qu'un seuil proéminant, un rebord de
Eapis, ou un cable dans le passage ?

Ne chercher pas a tout supprimer mais a retirer les principales causes d’'une
chute. Vous devez garder vos reperes et vous en créer. Continuer o prendre
appui sur une commode dans le salon si cet appui est important pour vous,
Fixer une butée de porte pour la rendre stable par exemple, retirer ou Fixer
les Eapis au sol, poser des revétements ou des patins antidérapants.

Il peut étre difFficile de se séparer de certains meubles ou de les déplacer
dans votre logement mais pensez au confort que cela pourra vous apporter
dans vos déplacements et I'aide que cela pourra également apporter a vos
proches aidants.

Ne gardez & portée de main et de vue que les objets
utilisés quotidiennement et régulierement. Demandez
0 vos proches de ne pas modifier 'emplacement de
vos objets. Vos objets doivent étre placés toujours

aux mémes endroits afin de vous appuyer davantage
. lf sur votre mémoire et soulager votre vue o certains
moments de la journée. Vous pouvez également
commencer a vous servir de votre toucher pour
reconnaitre vos objets du quotidien.
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. 1
Améliore Lo LUMIERE A,
La vision joue un rdle tres important dans
I’équilibre. Selon le type de votre DMLA et en
Fonction de son stade, vos besoins en éclairage
vont évoluer. Vous pouvez trés bien avoir besoin
d'une lumiére tres blanche et Forte ou bien
préférer des lumieres plus douces. A vous de
juger selon votre confort visuel.

> L'important est de mettre en place un éclairage
bien dosé, correctement orienté pour éviter
I’éblovissement, unifForme dans votre logement (évitez
les zones d’'ombre) et surtout personnalisé a vos besoins visuels.

Repérez les espaces de votre logement ou la lumiere vous parait insuffisante
ou bien ou celle-ci vous ébloui.

Régulez la lumiére du jour et évitez toutes sources éblouissantes ®°

Si la lumiére du jour vous géne, équipez-vous de rideaux, stores enrouleurs
occultants ou de stores vénitiens. Ceux-ci vous permettront de réguler
I'intensité de la luminosité en Fonction des diFférentes périodes de la journée
et des saisons.

Adaptez la lumiere artificielle ou ajoutez des systemes lumineux?’

Si vous jugez que la luminosité est insufFFisante, remplacez vos ampoules
ou équipez-vous de systemes d’éclairage d’appoint tels que des chemins

lumineux, des réglettes lumineuses ou des spots LED,
notamment au-dessus du plan de Eravail de votre cuisine
ou dans les placards. Les interrupteurs a détection de
présence ou les ampoules G détection de présence
apportent beaucoup de confort dans les lieux de
passage (entrée, couloirs). Il existe aussi des lampes
de poche pour des besoins plus ponctuels.

OSIAXnOpxAB Swwey )

Commentt bien clhoisin ses AMPOULES ?

Plusieurs caractéristiques sont présentes sur les emballages d’ampoule. Pour
répondre & votre confort visuel, prenez en compte :°

> Le Flux lumineux, exprimé en Lumen (Im), qui correspond a la puissance
lumineuse émise par 'ampoule. Plus la lumiére est intense, plus les lumens
sont élevés. La lumiere vous paraitra plus Forte, indépendamment de la
couleur.

> La température de couleur, exprimée en Kelvin (K), qui correspond a la
couleur de la lumiere émise par I'ampoule. Plus la lumiere est blanche, plus
lo Eempérature de couleur est élevée.

Quelques pepér\es :8:9 ...........................................................................................................................................................

' Température de

' couleur en Kelvin (K) EFfet

Couleur de la lumiere

- -

 Confortable, préparation

Blonc chaud < 3300 K , o

: | pOoUr les periodes de repos
Blonc standard '+ 4000 K : Objectif lumiere

! ' pour le Eravail
Blonc Froid 1> 5300 K ' Fraicheur, stimulation

Il est nécessaire de Faire des essais pour
connaitre le type de lumiére qui vous
correspond le mieux. Votre opticien,
orthoptiste ou encore ergothérapeute
pourront vous conseiller.

A PROPOS DE LA LECTURE ... %*

Il existe de nombreuses lampes et
lampadaires, a poser, a clipser, sur bras
articulé ou a téte pivotante. L'orientation
de la lumiére sera déterminante ainsi
que I'emplacement de la lampe. Il est
également préférable de se Faire
conseiller par un professionnel spécialisé
en basse vision.

n
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Jouer sur les
COULEURS

Contraster les objets de votre quotidien, vous
permettra de Faciliter leur repérage, d’attirer
votre attention dessus et surtout d'évoluer dans
un environnement visuel compréhensible. 891°

Quest-ce Gue e conftraste ?

Le contraste dépend de I’écart des luminances entre deux surfaces
présentées simultanément. C’est la difFérence entre une couleur claire et
une couleur Foncée. Le contraste moximal s’obtient avec du noir sur blanc
ou encore avec du blanc sur noir. Attention, tous les objets n'ont pas besoin
d’étre contrastés au maximum.

Que famt-il contraster ?

Contraster un meuble ou un canapé par rapport a la couleur du mur vous
aidera a vous repérer dans I'espace. Un interrupteur, une prise, une main
courante dans les escaliers ou un couloir, une barre d’appui dans les WC ou la
salle de bain ou encore un porte savon sont des objets judicieux a contraster.

Interrupteur Foncé sur mur clair

Vous pouvez également
utiliser les contrastes pour
signaler un obstacle ou un
danger, tel qu’une marche ou
les nez de marche et contre-
marche de vos escaliers.

En cas de porte vitrée, porte de véranda par
exemple, il est conseillé de poser un élément
contrasté a hauteur des yeux.

Les confrastes \oe/vawNC Le lefpas sl |

Pensez o contraster votre vaisselle, en Fonction des aliments consommeés.
Vous aurez plus de plaisir @ manger et serez plus a I'aise. &°

Vous trouverez un exemple ci-dessous :

A gauche : sans contraste A droite : avec contraste

Enfin, éviter les surfaces brillantes, elles vont réFléchir la
lumiére et pourront créer une sensation d’éblouissement.

Utilisez les contrastes avec parcimonie car trop de contrastes
créent de la conFfusion. N'utilisez les contrastes que comme
supports d’information.

13



Focus sur quelques
PIECES

Quelgues POINTS DATTENTION

Contrairement a ce que I'on croit, les chutes
sont majoritaires dans la chambre et dans la
cuisine. Mais les chutes survenant dans la salle de
bain sont plus graves, avec plus de conséquences.
L’adaptation de ces 3 piéces est donc a

prioriser.?’

Dams Lo chambre :

Facilitez vos changements de positions depuis le lit et pensez & I'éclairage
notamment si vous avez I'habitude de vous lever la nuit.

N

Vous pouvez surélever le lit a I'aide de plots réhausseurs et utiliser une barre
lotérale de redressement pour sortir du lit plus Facilement. 8°

Barre latérale de redressement

Dans Lov cmisine :

= 4

Il est conseillé de ranger les objets usuels a
hauteur de préhension (éviter de monter sur un
marche-pied), repenser les espaces de travail, de
circulation pour éviter les déplacements inutiles ou
pour conserver une continuité dans les prises d’appuis
sur les meubles. Enfin, vous pouvez utiliser une desserte o

roulettes pour déplacer des aliments de la cuisine a la salle & manger. &°

— 4
n_4
-

Dons Lo salle de baim :

Enjamber la baignoire peut devenir une difficulté avec I'avancée en dge.

Vous pouvez remplacer votre baignoire par une douche ou bien adapter
I'environnement autour de la baignoire. Il existe de nombreuses solutions pour
adapter la baignoire : planche de bain, siege pivotant ou & suspendre, ...5°

Tabouret de bain

15



Votre salle de bain est déjo équipée d'une douche ? Vous pouvez y ajouter des
barres d'appui ou des sieges amovibles pour votre confort. Les barres d’appui a
ventouse sont & proscrire. 8’

e Tabouret d’ongle ........................................... Barre d'OpPUi ............................

Doms @@5 WC : 20 cm

>
La pose d’'une barre d’appui dans les WC sera une i re
aide pour vous assoir et vous lever plus Facilement. ‘J \

Cette barre doit étre placée d une hauteur de e

75 cm du sol. La partie infFérieure de la barre
sera @ 20 cm du rebord de la cuvette.

3 Renforcer ses CAPACITES PHYSIQUES

Nous savons bien qu’avec la DMLA la prise de repéres est perturbée. 2?2

Vous ne voyez plus comme avant. Vous avez peut-&tre peur de vous déplacer car
vous ne souhaitez pas tomber. Tout simplement, vous vous mettez en sécurité.

Cependant, il ne Faut pas tomber dans I'exces et ne plus bouger du tout. Cela
pourrait entrainer des conséquences néfastes pour votre santé, en perdant de
la Force et de la résistance musculaire, mais aussi au niveau cardio-respiratoire,
avec plus d’essoufflement.

Tout ceci augmenterait vos risques de Faire des chutes, ou bien de développer
des comorbidités.

Vous verrez qu’avec quelques astuces liées a la posture, vous pourrez mieux
vous maintenir assis ou debout. Cette base nécessaire vous aidera a mieux
ressentir votre corps et vous donnera de nouveaux repeéres.

Comment garder un BON EQUILIBRE ?

Rappelez-vous que pour maintenir un bon équilibre statique ou dynamique,
il Faut au moins deux composantes sur les trois suivantes : B

> la stabilisation du regard,

> la proprioception (sensibilité du systeme nerveux aux informations sur
les postures et les mouvements, venant des muscles et des articulations),

> et I'oreille interne (systeme vestibulaire). Cet organe sensoriel contribue
a la perception du mouvement et de I'équilibre du corps.

Avec la DMLA, vous pouvez avoir du mal a Fixer votre regard, nous le
savons. Certains pourront utiliser la vision périphérique. D’autres ne
pourront plus. Néanmoins, ressentir son corps et renforcer les muscles
profFonds extenseurs (posturaux) et afFfiner son systéme vestibulaire
vous sera trés utile pour vous sentir plus stable et en sécurité.

17
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Quels béne
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ACTIVITE PHUSIQUE ADAPTEE ¢

GrdAce aux exercices que nous allons vous
proposer, vous pourrez retrouver une
meilleure aisance dans vos déplacements, en
Erainant moins les pieds au sol.

Q =

Cela vous Fera diminuer vos risques de chutes.

Vous apprendrez aussi O repérer les obstacles autrement, en utilisant
votre reste visuel ou bien en étant guidé. Vous pourrez aussi pratiquer de
I’endurance ou encore du renforcement musculaire en toute sécurité, afin
de vous permettre de maintenir a minima vos capacités physiques actuelles.
Vous pourrez ainsi réaliser vos actes de la vie quotidienne avec plus de
sérénité. 3"

EnFin, étre en duo ou en petit groupe vous permettra de trouver une
motivation sans Failles pour pratiquer une activité physique avec du
plaisir. Cela vous permettra de lutter contre un isolement social, et aussi
de dédramatiser votre situation. Vous vous sentirez aussi boosté par les
encouragements du groupe.

Alors, qu'attendez-vous ?

3 & .
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‘ (} \ "‘ \“(\’
.\ 2' ki

\
D‘
Al

: Gd

S

-
B~
—_——

&/

(

LE SAVIEZ-VOUS ?

Certaines activités apportent aussi un intérét positif
BTN sur la densité minérale osseuse. C’est le cas de
toutes les activités réalisées en extérieur. En efFet,
la vitamine D se Fixe sur les os grace a I’exposition du
corps au soleil.

Par exemple, une activité phare dans ce domaine est
la marche nordique. (voir p 36 de la brochure ). ®




A VOUS de jouer !

Dans les pages suivantes, Nous VOUs proposons
une série de postures et d’exercices
spécialement congus pour renforcer vos
aptitudes physiques et vous sentir mieux

POSITIONS de réfFérence

Ces positions vous seront utiles pour réaliser les exercices proposés dans les
pages suivante.

DEBOUT

1.

Placez les pieds a la largeur de bassin,
si possible bien paralleles.

Relachez les genoux, ils ne doivent pas
étre tendus.

Serrez les Fesses pour que le bassin avance.
(Imaginez un cowboy qui tire en duel.)

Arrondissez légerement le milieu du dos en
rentrant la zone de I'estomac.

En serrant bien les abdominaux,
rapprochez un peu les omoplates.

Rentrez le menton et regardez bien loin devant vous, a la hauteur des yeux.
(Si vous ne le voyez pas, imaginez un point loin devant vous.)

dans votre corps !
ASS'S (La plus économique)

1. Asseyez-vous sur une chaise de Fagon & ce que les pieds
Eouchent completement par terre.

2. Relachez le milieu du dos en rentrant un peu la zone de
I'estomac.

3. Les mains doivent se situer au niveau des hanches. Vous devez
\)OU S E N RET‘ ‘REREZ ressentir un reldchement en bas du dos. Si cela tire beaucoup,
c'est que vous étes tres combré de baose.

DE NOMBREUX Bé NéF lCES ! 4. Regardez devant soi G I’horizon ou imaginez un point.

Si vous étes petits, il Faudra certainement décoller vos dos du dossier,

N'hésitez pas a les pratiquer le plus régulierement autrement vous risquez de creuser le dos.
pOSSible, tOUt en tenOnt Compte de VOS COpOCitéS. A NE PAS FAIRE eSS RSO RRS
. Se tenir trop droit Mettre ses épaules trop S’avachir en avant, les
. comme un |, on creuse le en arriére. Dos creusé mains seront tres en
&8, . milieu du dos et sternum +++ et abdominaux pas  avant des hanches.

arriere des hanches. hanches.

N . en avant. Les mains Forts. Les mains seront
. . seront légéerement en Erés en arriere des
=2
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ETIREMENT du dos

-TIREMENT DU MILIEU DU DOS, ENTRE LES OMOPLATES

1. Asseyez-vous au bord de la chaise.

2. Croisez les doigts ou bien posez une
main sur le poignet du second membre
supérieurn.

3. Placez les mains au niveau de la poitrine.

4. A I'expiration, baissez la téte en
rentrant le menton, et arrondir le dos,
puis tendez les bras vers I'avant.

5. A la PFin de I'expiration, relachez les

mains vers les genoux, déroulez le dos
pour revenir en position de départ,
Eout en inspirant.

6. Recommencez.

ATTENTION

si vos épaules sont douloureuses,
VOUS pouvez pousser Vos mains
en direction des genoux.

22

“TIREMENT DES EPAULES ET DU GRAND DORSAL

. RAsseyez-vous au bord de la chaise.
. Placez les mains sur les cuisses. A I'expiration, Faites glisser les mains

le long des membres inférieurs, en arrondissant le dos et en rentrant bien
le menton.

. Alinspiration, remontez doucement vertébres par vertébres du bas vers

le haut pour revenir en position de référence.

. Recommencez 5 a 6 Fois.

. Placez les deux mains du méme cdété d’'un genou. A I'expiration, descendez

les deux mains ensemble le plus bas possible. Les genoux ne doivent pas
bouger.

. ATlinspiration, redressez-vous comme précédemment.
. Recommencez I'exercice de I'autre coté.
. Faire 5 G 6 Fois de chaque coteé.

23



EXERCICES

EXERCICE 1 : SQUAT SIMPLIFIE

Se lever de la chaise

1. Asseyez-vous au bord de la chaise en ayont les pieds qui touchent
completement le sol (position de référence).

2. Le dos doit étre arrondi en son milieu (zone de I'estomac rentrée).
3. Le regard est orienté vers le bas, a environ 2 ou 3 m devant soi.

1. Posez les mains juste au-dessus des genoux, sur les cuisses. Les membres
supérieurs doivent pousser sur les cuisses.

Variante ++ : Tendez les membres supérieurs vers I'avant.

24

1. Penchez-vous en avant jusqu’a ce que les Fesses décollent de la chaise et
qu’on ait un appui stable sur les pieds.

2. Regardez toujours au méme endroit en Faisant avancer le bassin vers
I'avant. Pour cela, il Faut serrer les Fesses, sans tendre les genoux.

3. Redressez ensuite le regard a I'horizon.

ATTENTION

Si vous avez du mal a Fixer un point devant vous,
gardez I'alignement du corps comme expliqué
précédemment et imaginez un point a la hauteur
de vos yeux, le plus loin possible.

Vous pouvez aussi vous aider d’une chaise, placée
a la perpendiculaire de vous. Vous pourrez poser
I'une de vos mains sur le haut du dossier pour vous
stabiliser lors de la station debout.

Se rassoir sur la chaise

1. Abaissez le regard & 2 ou 3 m devant soi et au sol (le méme que
précédemment).
2. Posez les mains sur le bas des cuisses et prendre appuis sur les cuisses.
Variante - : Posez les mains sur les accoudoirs pour se rassoir.

Variante ++ : Tendez les membres supérieurs vers I'avant.

3. Pliez les genoux en mettant les Fesses vers I'arriere jusqu’a sentir que vous
étes bien assis sur la chaise.

4. Gardez le dos arrondi en son milieu et redressez le regard.

Variante ++ des consignes 3 et 4 : Dés que vous sentez votre chaise Frolée
I'arriere de la cuisse, on se releve.

"\

L'idée n’est pas Forcément d’enchainer les exercices trés
rapidement. Il Faut garantir votre sécurité avant tout.

Vous pouvez Faire :

Niveau 1: Niveau 2: Niveau 3:
10 répétitions 15 répétitions 20 répétitions

25
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EXERCICE 2 : SQUAT ENCHAINE DUNE MONTEE DE GENOUX

Un Fois debout avec le regard & I'horizon (ou le point imaginé loin devant vous) :

1.

Pliez le coude gauche en ayant la main vers I'avant et levez le genou droit.
Ne tendez paos la jombe d’appui.

Variante - : Vous pouvez réaliser I'exercice avec la main sur le dossier d’'une
chaise.

Reposez le pied au sol et se rassoir.

Relevez puis pliez le coude droit de la méme maniere et levez le genou
gauche.

Variante - : Vous pouvez réaliser I'exercice avec la main sur le dossier d’'une
chaise.

Reposez le pied au sol et se rassoir.

Variante + : Vous pouvez le Faire sans appuis sur la chaise a la
perpendiculaire de vous.

Variante ++ : Vous pouvez Fréler la chaise et vous relever. Vous n'avez pas
Forcément besoin de vous assoir si vous étes a l'aise.

Réalisation : 10 Fois de chaque coté. Vous pourrez Faire 2 & 3 séries si vous
le souhaitez.

EXERCICE 3 : GAINER LA CHEVILLE
T APPRENDRE A POUSSER AVEC TOUS LES ORTEILS

1. Placez vous debout derriere une chaise. Placez une seconde chaise derriere
VOUS si vous pensez que votre équilibre est précaire.

2. Tenez vous sur le dossier de la chaise placée devant vous et restez en
position du cowboy avec le regard loin devant.

3. Décollez les talons du sol pour se retrouver sur la pointe des pieds.
4. Revenez en position neutre.

Variante ++ : Réalisez un squat simpliFié puis montez sur la pointe des
pieds. Revenez les pieds au sol puis rasseyez-vous ou Frolez la chaise avant
de recommencer.

Réalisation : 10 o 20 Fois.

ATTENTION

si vous avez des douleurs aux orteils, ne décollez
pas Forcément les talons trés haut. Si vous ne
pouvez pas, essayez au minimum de prendre
appvui un peu plus sur I'avant du pied sans
décoller les talons.
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EXERCICE 4 : EQUILIBRE UNIPODAL (SUR 4 PIED) EXERCICE 5 : ELEVATION LATERALE
1. Placez-vous debout derriere une chaise. Vous pouvez placer une seconde DES MEMBRES ”\H:ERlEURS ('FESSIERS)

chaise derriére vous, ou encore vous placez entre un mur et la chaise.

2. Regardez loin devant vous ou bien imaginez un point loin devant vous a la derridre Vous ou bien une seconde chaise BoUr VoUS rassoir Si besoin
hauteur de vos yeux. P '

. . - 2. Posez les mains sur | ier.
3. Mettez-vous en appui sur un pied tout en conservant la position du cowboy ose . es mains sur le dossie )
et le genou légérement Fléchi. Variante + : Vous pouvez essayer de n'‘apposer qu'une seule main sur le

dossier. Dans ce cas, vous pouvez placer la chaise sur votre coté de jombe
Qui sera en appui.

Variante ++ : Vous pouvez essayer de décoller quelques secondes la main
du dossier, puis reprendre appui dessus. Cela plusieurs Fois pendant
I'exercice.

Variante +++ : Réalisez I'exercice sans se tenir, avec un mur derriere soi.

3. A l'inspiration, décollez la jombe droite vers I'extérieur, en gardant les pieds
paralleles.

4. A I'expiration, redescendez la jombe droite vers la jombe d'appui.
Vous pouvez soit reposer le pied au sol, soit le rapprocher en gardant
le pied décollé.

Recommencez |'exercice selon le niveau indiqué.
Réalisez le méme exercice pour I'autre membre inFérieur.

1. Placez-vous debout derriere une chaise, le dossier Face a vous. Ayez un mur

Variante - : Prenez oppui sur le pied droit et déchargez un peu de poids
sur les orteils du pied gauche.

Variante + : Réalisez I'exercice en se tenant qu’avec une seule main, ou
bien le bout des doigts.

Variante ++ : Réalisez I'exercice sans s’aider d’'un appui supplémentaire.

o o

Vous pouvez Foire - .

Niveau 1: 10 Fois grands
mouvements d’'une jambe,
puis I'autre jombe

Niveau 2 : 10 Fois grands
mouvements + 10 sec de
maintien en élévation max

Vous pouvez Foire PN F P

Niveau 1: tenir 30 sec Niveau 2 : tenir 1min Niveau 3 : tenir 1m 30 5 J £

par pied en se tenant par pied en se tenant par pied en se tenant | 7> grands mouvements __
Niveau 4 : tenir 30 sec Niveau 5 : tenir 1 min Niveau 6 : tenir TM30 e ——
sans se tenir sans se tenir sans se tenir

ATTENTION

il se peut que vous soyez plus a I'aise sur I'un des deux pieds.
Adaptez donc le niveau, notamment sur I’'aide de maintien des
mains sur la chaise. Le plus important n’est pas de ne pas se
tenir, mais plutot de se sentir stable pour réaliser I'exercice
correctement, sans prendre de mauvaises positions.
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EXERCICE 6 : RENFORCEMENT DU DOS ET DES EPAULES

Asseyez-vous au bord d'une chaise de sorte & avoir les pieds bien & plat au sol.
Relachez le milieu du dos. Regardez bien a I’horizon, ou bien imaginez un point
Fixe devant vous.

1. Joignez les deux paumes des mains & plat au niveau de la poitrine.
Les coudes sont le plus rapprochés possibles. Si vous avez du mal a les
ropprocher, maintenez le plus petit écart possible entre les coudes.

2. Sicela tire déjo, maintenez la position pendant I'inspiration.
Sinon, relevez I'ensemble mains + coudes vers le haut pendant toute
lo durée de l'inspiration.

3. A I'expiration, redescendez et relachez les coudes.

Réalisation : 3 séries de 10 répétitions. Prenez 2 & 3 minutes entre chaque
série. Vous pouvez aussi alterner cet exercice avec un exercice des
membres infFérieurs, directement pour éviter d'attendre.

1. Saisissez une bouteille (500 ml ou 1L maximum) ou un petit haltére, en
plagant vos mains de chaque cété. L'objet doit étre a I'horizontal par
rapport au sol.

2. Placez les mains avec I'objet choisi d hauteur de la poitrine. Vos coudes
doivent se placer de part et d’autre de votre tronc. Vous ne devez pas avoir
d’espace entre les coudes et le tronc.

3. A l'inspiration, amenez I'objet en avant en tendant les bras. Si vous n'avez
pas de soucis d’épaules, vous pouvez aller o I'horizontale. Si vous ressentez
une géne, vous pouvez baisser la ligne des mains pres des genoux.

4. A I'expiration, Fléchissez les coudes pour ramener I'objet & la position de
départ, a la poitrine.

ATTENTION

les coudes doivent étre vers I'avant
et ne pas monter par les cotés.

5. A l'inspiration suivante, montez les mains le plus possible vers I'avant.

6. A I'expiration suivante, abaissez les coudes jusqu’a les porter de part et
d’autre du tronc, ofin d’avoir I'objet au niveau de la poitrine.

Réalisation : 3 séries de 10 a 20 répétitions.

EXERCICE 7 : ROTATEURS €T CEINTURE SCAPULAIRE

1. Asseyez-vous au bord d'une chaise de sorte a avoir les pieds bien a plat au
sol. Reléchez le milieu du dos. Regardez bien a I'horizon, ou bien imaginez un
point Fixe devant vous.

2. Saisissez une bouteille (500 ml ou 1L maximum) ou un petit haltére, en
plagant vos mains de chaque cété. L'objet doit étre a I'horizontal par
rapport au sol.

3. Placez les mains avec I'objet choisi & hauteur de la poitrine. Vos coudes
doivent se placer de part et d’autre de votre tronc. Vous ne devez pas avoir
d’espace entre les coudes et le tronc.

4. A I'expiration, tournez I'ensemble « épaules + téte » vers la droite en
essayant de ne pas bouger les genoux.

Variante + : lorsque vous avez tourné les épaules et la téte, essayez de
tEendre les bras sur le c6té (au moins le bras opposé a la rotation).

5. A l'inspiration, revenez & la position de départ.

6. A I'expiration suivante, Faites la méme chose de I'autre coté.
PS : Vous sentirez que les cotes tirent. Cela est normal.
Si vous avez des douleurs dans les épaules, gardez les mains et I'objet prés de la poitrine.

Réalisation : 10 Fois de chaque coté.
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Variante +++ : 'exercice peut se réaliser debout, en position « cowboy ».
Pensez & bien rentrer la zone de I'estomac ofin que le dos soit [égerement
arrondi en son milieu. Cela protegera le dos. Réalisez ensuite les consignes
3 & 6 énoncées ci-dessus.

VARIANTE ++

EXERCICE 6 + 7

1. Asseyez-vous au bord d’'une chaise de sorte a avoir les pieds bien o plat au
sol. Relachez le milieu du dos. Regardez bien a I'horizon, ou bien imaginez
un point Fixe devant vous.

2. Saisissez une bouteille (500 ml ou 1L maximum) ou un petit haltere, en
placant vos mains de chaque cbété. L'objet doit étre a I’horizontal par
rapport au sol.

3. Placez les mains avec I'objet choisi 0 hauteur de la poitrine. Vos coudes

doivent se placer de part et d’autre de votre tronc. Vous ne devez pas avoir

d’espace entre les coudes et le tronc.

4. A I'expiration, tournez I'ensemble « épaules + téte » vers la droite en
essayant de ne pas bouger les genoux.

Variante + : lorsque vous avez tourné les épaules et la téte, essayez de
tEendre les bras sur le coté (au moins le bras opposé a la rotation).

5. A l'inspiration, revenez & la position de départ. Prenez un souffle de
récupération.

6. A l'inspiration, amenez I'objet en avant en tendant les bras. Si vous N'avez
pas de soucis d’épaules, vous pouvez aller a I'horizontale. Si vous ressentez
une géne, vous pouvez baisser la ligne des mains pres des genoux.

7. A I'expiration, ramenez I'objet prés de la poitrine.

8. A linspiration suivante, récupérez, avant de tourner la téte et les épaules
vers la gauche en expirant.

9. Revenez en position de départ et recommencez.
Réalisation : 10 tours / exercice assis ou bien debout.
PS : le regard se Fixe toujours avec la direction des mains. Donc a droite, puis au centre,

puis a gauche, puis a droite etc... On recherchera toujours un point horizontal réel ou
imagé pour augmenter nos repéres.
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EXERCICE 8 : ELEVATION LATERALE
DU MEMBRE SUPERIEUR

1. Niv 1: Asseyez-vous au bord de la chaise en ATTENTION
ayont les pieds a la largeur du bassin et bien a
plat. Le dos reldché en son milieu (hauteur de
I'estomac). Regardez droit devant vous.

Niv 2 : Tenez debout en effectuant le
« cowboy ».

2. Saisissez un petit haltere ou une petite
bouteille (500 ml ou 1L maximum) dans une main.

3. Al'inspiration, élevez le membre supérieur qui tient la bouteille jusqu’a
I’horizontale (pas plus).

4. A I'expiration, abaissez doucement la bouteille jusqu’d vos hanches.

a ne pas réaliser si vous
soufFfrez du syndrome de
la coiffe des rotateurs

Vous pouvez Foi'\e 000 0000 ST

- Niveau 1:10 répétitions Niveau 3 : 10 répétitions / maintient 5 sec
_ Niveau 2: 15 répétitions en l'air / puis 5 répetitions

Position assise

Position debout
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EXERCICE 9 : ABDOMINAUX ET RENFORCEMENT DES
PIEDS/CHEVILLES/ ET QUADRICEPS

1.

Placez une chaise devant vous. Selon le niveau de souplesse, tenez soit le
dossier, soit le milieu de l'assise. Il Fout pouvoir tendre ses bras et ses jombes,
en Formant un L majuscule.

Pour ce Faire, une Fois installé, reculez les pieds. Il ne Faut pas étre trop prét
de la chaise. Reculez ensuite les Fesses pour essayer de Former le L. Si vous
étes souples, il s'agira plutdt d'un V Fermé. Cela doit vous étirer derriere

les jombes, surtout derriere les cuisses et aussi au niveau des épaules.

Le regard se trouve au sol, Face a vous, et les oreilles sont au niveau des
épaules. Ceci sera votre position de repos.

Pliez ensuite les genoux. Le regard ne bouge pas. Le dos va s’arrondir. Les
genoux ne doivent pas dépasser votre ligne d'orteil, sinon vous risquez de
ressentir une douleur aux genoux.

Pour les plus courageux, on tentera ensuite de décoller les talons du sol,
sans mettre d'appuis supplémentaire dans les bras. Le poids doit bien rester
au niveau des pieds. Pour celo, les Fesses vont devoir s’abaisser lorsque vous
décollerez les talons. Vous sentirez que ¢a tire dans les pieds, les cuisses et
les abdominaux.

Vous pouvez placer une seconde chaise derriere vous (assise sous les Fesses) si
vous avez peur de tomber.

Variante +: Si c’est Facile, en position 4, tentez de Idcher une main droite
de la chaise pour la placer au-dessus de la Fesse droite. Reposez le tout,
avant de réitérer I'exercice pour le coté gauche.

Réalisation : 5 & 10 Fois maximum.

NIVEAU LE PLUS DIFFICILE

1.

2.

Placez les mains sur le dossier de la chaise ou bien au milieu de 'assise selon
le niveau de souplesse.

Placez un pied de Fagcon a ce que la ligne des Fesses soit bien au-dessus
du pied d’appui. Le pied doit se situer au milieu de la ligne des mains, pour
Faciliter votre équilibre.

Les membres supérieurs doivent étre tendus et reculez les Fesses au-dessus
du pied d'appui. Le regard se trouve par terre, en Face de vous, les oreilles
au niveoau des épaules.

Elevez ensuite I'autre pied le plus en arriére possible. Imaginez que
votre talon aille le plus loin possible en arriere.

Regroupez les deux membres inférieurs en pliont les genoux.
Et recommencez de I'autre coté.

Pour les plus souples, vous pouvez mettre les avant-bras sur I'assise de la
chaise et Faire le méme exercice, cela aura pour conséquence d’élever
encore plus haut le second pied.

Réalisation : Ne cherchez pas Forcément & en enchainer beaucoup de
suite. Vous pouvez en Faire un ou un de chaque cboté, vous redresser.
Si besoin, asseyez-vous car cet exercice peut jouer sur la tension. Il ne
Faudra paos le réaliser vite.

Dans tous les cas, si vous bougez la chaise, c'est que vous mettez trop
d’appui sur les mains.

10 Fois de chaque coté est déja bien.

Pour les plus Forts

Réalisez le placement 1/ 2/ 3. Commencez par
rapprocher le genou de la jambe libre prés des
mains (les épaules doivent étre au-dessus des
mains pour ne pas Faire glisser la chaise), avant de
revenir en position de départ et de reculer le talon.
Si la chaise recule, c’est que vous étes trop proche
ou mal placé.
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EXERCICE 10 : MARCHE NORDIQUE

1. Tenez-vous debout, en position de référence (cF début des excercices).

2. Marchez normalement en laissant trainer les bdtons. Lorsque les bras vont
en arriere, vous devez sentir une résistance au sol qui provient du baton.
Si ce n'est pos le cas, pliez les coudes et avancez la main opposée aux pieds.
De cette Fagon, vous sentirez de maniére plus intense la résistonce au sol
lorsque le braos reculera.

3. Quand vous sentez la résistance au sol, Fermez Iégerement la main sur le
bdton pour qu’il ne traine plus au sol. Marchez de la méme maniere. Quand
vous sentez la résistance dans le sol, c’est le moment opportun pour pousser
avec vos membres supérieurs.

Vous pouvez marcher aisément 10 2h. Vous pouvez étre en capacité a marcher
en parlant. Lorsque que vous ne pouvez plus parler, vous étes a une intensité
plus élevée mais sans danger. N'allez pas au-dela.
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A RETENIR

> Les personnes atteintes de DMLA sont plus .
a risque de chute.

> DifFérents Facteurs sont impliqués comme une
diminution de la vision propre o la DMLA, qui perturbe
lo perception de I'environnement, mais aussi I’'équilibre
et la posture.

Malgré tout, les chutes ne sont pas une Fatalité et des solutions existent
pour les prévenir :

- Un suivi régulier chez votre ophtalmologiste.

- Une adaptation de votre domicile et la mise en pratique de conseils
pour la vie quotidienne.

-Un travail musculaire pour renforcer et avoir confiance dans
votre corps.

Des professionnels peuvent vous accompagner dans cette démarche :
ergothérapeutes, enseignants d’activité physique adaptée.

N’hésitez pas a vous tourner vers eux pour maintenir votre état de santé
au mieux sans crainte de chuter !

Retrouvez I'ensemble des brochures du programme MaDMLASMoI
et les autres brochures d’'informations sur la DMLA o I'adresse
suivante :

https://wwuw.bausch.Fr/brochures-conseils-patient/

ou en Flashant ce QR code >
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