
Mobilité(s) des seniors : 
quelques enjeux en santé publique 
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• Sport et activité physique en Suisse/VD
• Recommandations en activité physique
• Enjeux – individuels et collectifs
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Lamprecht, Markus, Bürgi, Rahel et Stamm, 
Hanspeter (2020): Sport Suisse 2020. Activité et 
consommation sportives de la population suisse. 
Macolin: Office fédéral du sport OFSPO



5

!"#$%&'()*+,-,+.&#/"%,01$&

Sports & Loisirs Tâches de la vie 
quotidienne Travail Déplacements
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Sport Suisse 
2020, p. 10
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Sport Suisse 
2020, p. 16
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Sport Suisse 
2020, p. 18
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Sport Suisse 
2020, p. 19
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MonAM.ch / ESS 2017
«Prévalence d'une activité 
physique suffisante»

https://ind.obsan.admin.ch/fr/indicator/monam/comportement-en-matiere-dactivite-physique-age-15
https://ind.obsan.admin.ch/fr/indicator/monam/comportement-en-matiere-dactivite-physique-age-15
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Pahud, O. & Zufferey, J. (2019). Rapport de base sur la santé pour le 
canton de Vaud. Exploitations standardisées des données de 
l’Enquête suisse sur la santé 2017 et d’autres bases de données 
(Obsan Rapport 12/2019). Neuchâtel: Observatoire suisse de la 
santé. P. 66
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Pahud, O. & Zufferey, J. (2019). Rapport de base sur la santé pour le 
canton de Vaud. Exploitations standardisées des données de 
l’Enquête suisse sur la santé 2017 et d’autres bases de données 
(Obsan Rapport 12/2019). Neuchâtel: Observatoire suisse de la 
santé. P. 69
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Office fédéral du sport OFSPO, Office fédéral de la 
santé publique OFSP, Promotion Santé Suisse, Bureau 
de prévention des accidents bpa, Réseau suisse Santé 
et activité physique hepa. Recommandations suisses 
en matière d’activité physique. Bases. Macolin: 
OFSPO 2022. 

Chaque mouvement compte!
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Recommandations suisses en matière d’activité 
physique. Bases. Macolin: OFSPO 2022. 
p. 23
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Recommandations suisses en matière d’activité 
physique. Bases. Macolin: OFSPO 2022. 
p. 15
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Facteurs de coordination (O.R.D.R.E)
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Recommandations suisses en matière d’activité 
physique. Bases. Macolin: OFSPO 2022. 
p.40
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• Un entraînement régulier 
peut réduire le risque de 
chute

• Entraînement de la force 
musculaire et de l’équilibre

• Programme « Equilibre en 
marche»
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• S’entraîner ensemble – trouver un 
cours

• S’entraîner à la maison – entraînement 
du corps et de l’esprit – programmes 
de différents niveaux (facile, standard, 
plus et mental)

• Test de mobilité (auto-évaluation et 
exercices tests)

• Entraînement en ligne avec «Ca bouge 
à la maison» 

Offres

www.equilibre-en-marche.ch
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• Contenu de 

l’entraînement
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www.pas-a-pas.ch

http://www.pas-a-pas.ch/
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Recommandations suisses en matière d’activité 
physique. Bases. Macolin: OFSPO 2022. 
p. 48



26

>$?.+@*A ,$3.-),(*&'+(*+$*='$;.*#2),G

ISPAH – 8 investissements qui favorisent 
l’activité physique

https://ispah.org/wp-content/uploads/2020/11/French-Eight-Investments-That-Work-FINAL.pdf
https://ispah.org/wp-content/uploads/2020/11/French-Eight-Investments-That-Work-FINAL.pdf
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Recommandations suisses en matière d’activité 
physique. Bases. Macolin: OFSPO 2022. 
p. 23
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https://fr.prosenectute.ch/fr/activites/mouvement-et-sport/velo.html

Opportunités actuelles
Nous recherchons des forces vives dans les domaines 
suivants :
• moniteur·trices de marche pour renforcer des 

groupes existants ou créer de nouvelles offres dans 
des régions qui restent à développer

• moniteur·trices de gymnastique pour assurer la 
relève en prévision de démissions annoncées dans 
certaines régions

• moniteur·trices d’entrainement urbain pour assurer 
la relève en prévision de démissions annoncées 
dans certaines régions. Vu le succès de cette 
activité, d’autres développements sont possibles. 
Une expérience préalable dans l’enseignement de la 
gym est nécessaire.

https://vd.prosenectute.ch/fr/s-engager/Devenir-monteur-trice-d-
activit%C3%A9-physique.html

https://fr.prosenectute.ch/fr/activites/mouvement-et-sport/velo.html
https://vd.prosenectute.ch/fr/s-engager/Devenir-monteur-trice-d-activit%C3%A9-physique.html
https://vd.prosenectute.ch/fr/s-engager/Devenir-monteur-trice-d-activit%C3%A9-physique.html
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https://www.unisante.ch/fr/formation-recherche/formation/formation-
continue/catalogue-formations-continues?title=esa&type=All&tags=All

https://www.unisante.ch/fr/formation-recherche/formation/formation-continue/catalogue-formations-continues?title=esa&type=All&tags=All
https://www.unisante.ch/fr/formation-recherche/formation/formation-continue/catalogue-formations-continues?title=esa&type=All&tags=All
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«A vélo sans âge» : https://www.arcinfo.ch/neuchatel-canton/littoral/pro-
velo-neuchatel-proposera-des-avril-des-balades-en-triporteur-aux-
personnes-agees-820367

https://mobilitesenior.ch/triporteur/

https://www.arcinfo.ch/neuchatel-canton/littoral/pro-velo-neuchatel-proposera-des-avril-des-balades-en-triporteur-aux-personnes-agees-820367
https://www.arcinfo.ch/neuchatel-canton/littoral/pro-velo-neuchatel-proposera-des-avril-des-balades-en-triporteur-aux-personnes-agees-820367
https://www.arcinfo.ch/neuchatel-canton/littoral/pro-velo-neuchatel-proposera-des-avril-des-balades-en-triporteur-aux-personnes-agees-820367
https://mobilitesenior.ch/triporteur/
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www.guide-velo.ch

http://www.guide-velo.ch/
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www.guide-velo.ch

http://www.guide-velo.ch/
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• Although pedelecs provide benefits to older persons, there are some safety 

concerns for this age group. It is well known that older people have less accurate 
sensory abilities (i.e., visual, vestibular, and somatosensory) and slower average 
reaction times than young persons (e.g., Jensen, 2006, Shaffer and Harrison, 
2007). Therefore, older persons may have difficulties in situations that require 
agile reactions and active (low-speed) stabilization of the bicycle. Furthermore, 
age is associated with a decline of physical strength (Kallman, Plato, & Tobin, 
1990).

• […] analyses of crash characteristics have shown that pedelecs are involved in a 
disproportionally high number of single bicycle crashes, suggesting that cycling at 
high speed, mounting and dismounting, or difficulty in maneuvering may be 
causal factors (Papoutsi et al., 2014, Schepers et al., 2014, Weber et al., 2014).

N. Kovácsová et al., (2016), Riding performance on a conventional bicycle and a pedelec
in low speed exercises: Objective and subjective evaluation of middle-aged and older
persons,Transportation Research Part F: Traffic Psychology and Behaviour, Volume 42, 
Part 1, 2016,Pages 28-43,ISSN 13698478, https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018.

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1369847816301140?via%3Dihub
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
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Inspiré par : 
N. Kovácsová et al., (2016), Riding performance on a conventional bicycle 
and a pedelec in low speed exercises: Objective and subjective evaluation
of middle-aged and older persons,Transportation Research Part F: Traffic 
Psychology and Behaviour, Volume 42, Part 1, 2016,Pages 28-43,ISSN 
13698478, https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018.

https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
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Inspiré par : 
N. Kovácsová et al., (2016), Riding performance on a conventional bicycle 
and a pedelec in low speed exercises: Objective and subjective evaluation
of middle-aged and older persons,Transportation Research Part F: Traffic 
Psychology and Behaviour, Volume 42, Part 1, 2016,Pages 28-43,ISSN 
13698478, https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018.

https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
https://doi.org/10.1016/j.trf.2016.06.018
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