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Comment utiliser ce bonus
• Les fiches suivent six étapes, du lit à la marche : respectez l'ordre.
• Les premières fois, les transferts lit-chaise se font toujours accompagné.
• Freins du lit et de la chaise serrés, chaussures fermées, espace dégagé.
• Après une chute ou une opération, demandez l'avis du médecin avant de commencer.

LES 3 NIVEAUX DE CE BONUS

Niveau 1 · Assis — Au lit ou assis, en s'aidant des mains.

Niveau 2 · Avec appui — Avec un appui stable : lit, chaise, déambulateur ou rampe.

Niveau 3 · En autonomie — Sans appui, seulement quand l'exercice le permet en sécurité.

! Important
Ce document ne remplace pas l'avis d'un médecin ou d'un kinésithérapeute. Arrêtez en cas de douleur, de vertige ou
d'essoufflement.



ACTISENIOR · DE NOUVEAU DEBOUT

Bonus 2 · De Nouveau Debout ActiSenior

Sommaire
60 fiches, classées par étape. Le numéro est celui de la fiche.

AU LIT

1 Respirer avant de bouger
2 Pompe des pieds au lit
3 Presser le genou
4 Serrer les fessiers
5 Glisser le talon
6 Écarter la jambe au lit
7 Le pont au lit
8 Se tourner sur le côté
9 Se déplacer dans le lit

10 Pousser avec les bras

S'ASSEOIR AU BORD ET TRANSFERTS

11 Sur le côté, puis assis
12 S'asseoir sans vertige
13 Pieds fermes au sol
14 Se balancer au bord
15 Poser et lever le pied
16 Arriver au bord
17 La chaise en angle
18 Du lit à la chaise
19 Planche de transfert
20 De la chaise au lit

DE LA CHAISE À LA POSITION DEBOUT

21 Freiner la chaise
22 Au bord de la chaise
23 Pieds sous les genoux
24 Le nez sur les pieds
25 Pousser et décoller
26 Compter avant de se lever
27 Rester debout
28 Lâcher une main
29 S'asseoir doucement
30 Trouver la chaise derrière

PREMIERS PAS AVEC APPUI

31 D'un pied à l'autre
32 Régler le déambulateur
33 Premier pas, déambulateur
34 Déambulateur, jambe, jambe
35 Poser le talon d'abord
36 La canne du côté sain
37 Canne et jambe ensemble
38 Couloir avec rampe
39 Pousser une chaise
40 S'arrêter et souffler
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MARCHER ET TOURNER EN SÉCURITÉ

41 Des pas un peu plus longs
42 Tourner en U
43 Tourner et s'asseoir
44 S'arrêter sur ordre
45 Marche : la saine monte
46 Marche : la faible descend
47 Franchir le seuil
48 Regarder devant soi
49 Contourner un obstacle
50 Marcher d'une main

CONFIANCE ET PRÉVENTION DES CHUTES

51 Se relever du sol
52 Se mettre à quatre pattes
53 Après une chute, du calme
54 Appeler à l'aide au sol
55 Vérifier ses chaussures
56 Dégager le passage
57 Se lever la nuit
58 Pieds joints avec appui
59 Regarder sans vaciller
60 Une minute de plus


























































































































