
Salle polyvalente 

Activité physique  

pour séniors

Hôpital de Nivelles

JR
D

-G
-E

N
R

-0
5

6
-0

1 
/ 

D
é

c
e

m
b

re
 2

0
2

3

Contacts

Hôpital de La Louvière - site Jolimont

Rue Ferrer 159 
7100 Haine-Saint-Paul 
064 23 30 11

Hôpital de Lobbes

Rue de la Station 25 
6540 Lobbes 
071 59 92 11

Hôpital de Nivelles

Rue Samiette 1 
1400 Nivelles 
067 88 52 11

Hôpital de Tubize

Avenue de Scandiano 8 
1480 Tubize 
02 391 01 30

Hôpital de Mons - site kennedy

Boulevard Kennedy 2 
7000 Mons 
065 41 40 00

Hôpital de Mons - site constantinople

Avenue Baudouin de Constantinople 5 
7000 Mons 
065 38 55 11

Hôpital de Warquignies

Rue des Chaufours 27 
7300 Boussu 
065 38 55 11

siège social

Bd Fulgence Masson, 5 
7000 Mons

www.helora.be

Pour la prise de rendez-
vous, contactez nos 
kinésithérapeutes

Contactez

•	 LEGRAND Sandrine,  
0475 95 42 97

•	 MICHEL Virginie,  
0494 34 24 92

«Acteurs de votre santé, 
partenaires de votre bien-être !»



En savoir plus sur 
l’activité physique 
pour séniors

Pour qui ?

Toute personne âgée robuste, fragile ou 
dépendante.

à partir de 70 ans, 50% des personnes ont 
perdu la moitié de leur masse musculaire 
ce qui peut entraîner des chutes.

Avancer en âge, c’est être confronté à des 
effets délétères sur sa condition physique 
ce qui fragilise l’équilibre, la force, la 
souplesse et les articulations.

Il n'est jamais trop tard pour 
faire de l'exercice physique !

Pourquoi ?

La rééducation par le mouvement permet de : 

•	 Prévenir et  réduire les conséquences 
physiques et fonctionnelles consécutives à 
des pathologies soit en phase aigüe et/ou 
chronique. 

•	 Ralentir l’évolution des symptômes dans le 
cas de pathologies évolutives. 

•	 Diminuer les douleurs associées aux 
symptômes. 

•	 Maintenir la capacité fonctionnelle à son 
meilleur niveau possible. 

•	 Diminuer le risque et la peur de chuter. 

Comment ?

Une évaluation est requise au préalable auprès 
de votre gériatre ou de votre médecin traitant 
qui prescrira les séances. 
 
La prise en charge sera réalisée par des 
kinésithérapeutes. 
Le programme comprendra des exercices 
adaptés:

•	 D’équilibre

•	 D’endurance

•	 De coordination

•	 De renforcement musculaire

•	 De reconditionnement cardio-respiratoire

•	 Des activités physiques de la vie quotidienne 

Ce qui permettra de réduire les risques de 
chutes, d’améliorer la marche, la mobilité, les 
performances physiques et fonctionnelles.
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1er étage


