
   

 

 

Ce cahier vous sugge re des ide es pour pre server votre autonomie et 
vos capacite s. 

Vous y retrouverez les sujets suivants :  

➢ Page 2      Restez actif mentalement 

➢ Page 6      Bien vous hydrater et vous nourrir pour garder la forme 

➢ Page 7      Restez actif physiquement 

➢ Page 10   Quelques ide es simples pour faire des exercices chez vous 

➢ Page 15   Planifiez vos activite s pour rester actif 

➢ Page 17   Gardez votre motivation 
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Restez actif physiquement et 
mentalement!  

Toute activite  re gulie re vous permet de:  

➢ Pre server votre autonomie pour continuer a  faire vos activite s              
quotidiennes; 

➢ Ame liorer votre e quilibre. Un bon e quilibre rend vos mouvements 
plus se curitaires; 

➢ Favoriser votre digestion; 

➢ Re duire le stress et l’anxie te ; 

➢ Ame liorer votre sommeil et faire le plein d’e nergie. 

Prévention du déconditionnement chez la personne aînée 
Direction des services multidisciplinaires  

CIUSSS de la Capitale-Nationale 

Les bienfaits d’être actif 
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Restez actif mentalement 

Un bon état psychologique et cognitif est essentiel  
pour bien fonctionner au quotidien! 

Favorisez des activités que vous appréciez et qui vous 
font vous sentir bien. 

 

Voici des ide es :  
➢ Contacter un proche ou un ami. 

➢ Regarder des albums photos. 

➢ Faire des activite s artistiques : bricolage, tricot, dessin,… 

➢ Chanter ou e couter de la musique. 

➢ Lire ou e crire vos me moires. 

Mes meilleurs souvenirs…                                                                              

- Quels sont mes meilleurs souvenirs d’école?__________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- De quelle couleur était ma première chambre? _____________________ 

- Comment s’appelait mon premier ami? ______________________________ 

- Quelles ont été mes plus belles années? _______________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- Ce dont je suis le plus fier dans ma vie? _____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- Quel est mon téléroman coup de cœur? _____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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Pour garder votre cerveau actif 
 

➢ Inte grez quotidiennement des activite s stimulantes pour votre 

cerveau. Par exemple, des mots myste res, des mots croise s, des 
sudoku, des casse-te te, de la lecture, ... 

 

Voici des exemples d’exercices cognitifs simples pour 
garder votre cerveau actif  

 

➢ Sortez un de vos albums photos pour revivre vos souvenirs. En 

regardant les photos, souvenez-vous : 

̶ du moment ou  elle a e te  prise; 

̶ de la saison; 

̶ qui avait pris la photo; 

̶ qui e tait avec vous sur la photo. 

Demandez-vous quels sont vos sentiments en 
revoyant ces photos.  

 

➢ Pensez a  5 choses qui vous rendent heureux. E crivez-les sur un 

papier. 

 

➢ Trouvez le plus de mots possible de butant par une lettre de votre 

choix (exemple B : bicyclette, ballon...). Changez de lettre a  
chaque jour.  Variantes :   

̶ Trouvez dans la pie ce ou  vous e tes des objets qui de butent 
par une me me lettre (exemple C : chaise, cuille re…).  

̶ E nume rez 5 objets de chacune des couleurs suivantes : rouge, 
vert, blanc et jaune. 
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Autres exemples d’exercices cognitifs  
 

➢ Calculez mentalement : 

 

̶ A  partir de 70, comptez a  voix haute, en descendant 
(exemple 70, 69, 68...).  

̶ Comptez jusqu’a  100 par bond de 5 (exemple 0, 5, 10…). 

 
➢ Re pondez aux questions suivantes :  

 

̶ Nommez 8 villages que vous avez de ja  visite s. 

̶ Nommez 6 sortes de desserts que vous aimez. 

̶ Nommez 8 animaux que l’on voit dans un zoo.  

̶ Nommez 10 articles que l’on peut acheter a  la quincaillerie.  

̶ Nommez 6 produits d’hygie ne. 

 
Vous pouvez inventer d’autres questions en variant les              
the matiques (ex: repas , plantes, restaurants pre fe re s, me te o...). 

 
➢ Trouvez autour de vous : 

 

̶ Quelque chose de vivant.  

̶ Quelque chose de lourd.  

̶ Quelque chose qui fait du bruit.  

̶ Quelque chose qui roule.  
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Pour connaitre d’autres activite s cognitives, consultez le site du CIUSSS de 

la Mauricie-et-du-Centre-du-Que bec au www.ciusssmcq.ca   
 

Puis, indiquez dans la barre de recherche : 
 

 

Cliquez ensuite sur le lien Programme pour e viter le de conditionnement 
physique et cognitif qui apparait dans les résultats de recherche.   

Ce programme propose des cahiers d’activite s cognitives. 

Informez-vous aupre s d’un professionnel de la sante  si besoin. 

Autres exemples d’exercices cognitifs 
 

➢ Re pondez aux questions suivantes :  
 

̶ Quelle fe te ce le bre-t-on le 14 fe vrier?  

̶ Combien y a-t-il de jours dans le mois d’aou t?  

̶ Comple tez l’expression suivante : Avoir la chair de ….  

̶ Combien y a-t-il de jours dans une anne e?  

̶ Je suis un animal cousin du cheval, mais te tu. Qui suis-je?  

̶ Quelle chanteuse a chante  « Ça va venir, de couragez-vous 
pas »?  

Programme cognitif 

https://www.ciusssmcq.ca/covid-19/programme-pour-eviter-le-deconditionnement-physique-et-cognitif
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Pour rester actif, buvez de l’eau tout au long de la           
journée. Mangez bien. Vous aurez de l’énergie pour vos 

activités quotidiennes. 
 
 

➢ Buvez de l’eau re gulie rement pour e tre bien                 

hydrate  toute la journe e. Vous pouvez aussi varier    
vos boissons: tisane, lait ou jus accompagnent       
agre ablement une collation. 
 
➢ Profitez de la prise de vos me dicaments pour       

prendre un bon verre d’eau. Les repas et les collations 
sont aussi des bons moments pour boire.  

 
➢ Ayez des repas et des collations  

e quilibre es : des le gumes et des 
fruits, des aliments a  grains entiers et 
une prote ine. 

 
➢ Vous aurez des prote ines dans les 

aliments suivants : produits laitiers, 
noix et œufs. La viande, le poisson et 
les fruits de mer fournissent aussi 
des prote ines.  

 
 

Pour plus d’information sur une alimentation e quilibre e, consultez le guide 

alimentaire canadien a  l’adresse : https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/ 

Bien vous hydrater et vous nourrir pour garder la forme! 

Source : L’Assiette bien manger du Guide alimentaire canadien 

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
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Restez actif physiquement 

Toutes les occasions sont bonnes pour bouger! 

Voici quelques astuces pour vous assurer de bouger 
régulièrement dans la journée  

 
➢ Levez-vous debout re gulie rement dans la journe e.  

Par exemple, si vous restez assis pendant plus 
d’une heure, levez-vous pour de gourdir vos 
jambes. Profitez-en pour aller boire une gorge e 
d’eau!  

 
➢ Faites des exercices a  tous les jours. Vous 

pouvez varier les exercices d’une journe e a  
l’autre. 

 

➢ Regardez les pages suivantes de ce cahier 

qui donnent des ide es d’exercices faciles a  
faire.  

 
➢ Gardez votre cahier a  la vue pour penser a  faire des      

exercices et a  rester actif tout au long de la journe e. 

Bougez au moins 30 minutes chaque jour. Re partissez ces 30 

minutes tout au long de votre journe e  
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Avant de commencer un exercice  

➢ Portez des ve tements confortables et des souliers ferme s et 

stables. 

➢ Choisissez un ou des endroits ou  vous pourrez faire vos exercices 

avec aisance et de façon se curitaire. 

̶ Assurez-vous d’avoir un soutien stable pre s de vous lorsque 
vous faites des exercices debout (ex. : installez-vous devant 
l’e vier de cuisine ou au comptoir de la salle de bain). Gardez 
une chaise a  proximite  de vous si ne cessaire pour vous          
asseoir ou vous appuyer. 

Pendant un exercice 

➢ Respectez votre rythme. Allez-y doucement et progressez      

lentement. 

̶ Commencez les exercices avec peu de re pe titions. Augmentez 
le nombre de re pe titions lorsque l’exercice devient trop               
facile.  

➢ Gardez une respiration re gulie re pendant vos exercices. 

➢ Si vous ressentez un inconfort pendant un exercice, ajustez 

votre exercice. Vous pouvez :  

̶ diminuer l’amplitude du mouvement;  

̶ changer la vitesse d’exe cution pour e tre plus confortable; 

̶ choisir un autre exercice qui vous convient mieux.  

➢ Consultez un professionnel de la sante  si un inconfort est         

persistant et ne vous permet pas de faire des exercices. 

N’oubliez pas de boire! 
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Voici quelques idées pour progresser  

dans vos exercices  
 

➢ Augmentez l’amplitude de votre mouvement. 

➢ Augmentez le nombre de re pe titions. 

➢ Augmentez le nombre de fois par jour ou  vous re alisez   

l’exercice. 

 

Pour des exercices avec les bras... 

➢ Utilisez un poids le ger quand les exercices avec les bras 

sont devenus trop faciles. 
 

̶ Comme poids, vous pouvez utiliser une bouteille d’eau 
ou une boite de conserve. 
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Serrer les poings 

Cet exercice se fait facilement en e coutant la radio ou la te le vision. 

Vous pouvez utiliser une balle, une serviette roule e ou de la pa te a  
modeler. 

Par exemple, gardez une serviette roule e pre s de votre fauteuil  

pre fe re . Serrez la serviette pendant 5 secondes dans votre main 
gauche. 

Faites-le 3 fois pour commencer et augmentez progressivement le 
nombre de  re pe titions selon vos capacite s. 

Faites la me me chose avec la main droite. 

Quelques idées simples pour faire 
des exercices chez vous 
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Lever les bras 

Lorsque vous e tes assis, vous pouvez 
faire travailler vos bras. 

Par exemple, joignez vos mains                         
ensemble. Levez doucement vos 
mains vers le haut. Redescendez-les 
ensuite lentement. 

Faites ces mouvements 3 fois pour 
commencer et augmentez                                    
progressivement le nombre de                         
re pe titions selon vos capacite s. 

 
Bouger le bras 

(alphabet) 

Autre exemple lorsque vous 
e tes assis, vous pouvez tracer 
les lettres de l'alphabet comme 
si vous e criviez sur un grand   
tableau devant vous. 

Commencez avec le bras droit. 
Faites ensuite la me me chose 
avec votre bras gauche. 

Faites ces mouvements 3 fois 
pour commencer et augmentez                                    
progressivement le nombre de                         
re pe titions selon vos capacite s. 



 12 

 

 

 

Se lever et s’asseoir 

Quand vous e tes assis dans votre salon ou a  la 
table a  manger, profitez de l’occasion pour 
faire de l’exercice! 

Levez-vous et rassoyez-vous lentement.  

Faites-le 3 fois pour commencer et augmentez 
progressivement le nombre de re pe titions       
selon vos capacite s. 

Appuyez-vous sur votre chaise si ne cessaire 
lorsque vous faites cet exercice. 

Cet exercice est facile a  inte grer dans votre  
quotidien, pendant les pauses d’une e mission 
de te le vision ou lorsque vous lisez votre      
journal a  la table a  manger. 

Voici deux autres mouvements  
que vous pouvez faire  
lorsque vous êtes assis 

Soulevez une cuisse, maintenez-la 
quelques secondes et redescendez-la 
doucement. 
 

Levez votre pied en tirant les orteils vers 
vous, maintenez quelques secondes et 
redescendez doucement. 
 

Faites ces mouvements 3 fois pour     
commencer en alternant de chaque co te . 
Augmentez progressivement le nombre 
de re pe titions selon vos capacite s. 
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 Se lever sur la pointe des pieds 

 

Quand vous e tes debout devant l’e vier de la cuisine ou le lavabo de 
la salle de bain, c’est le moment ide al pour activer vos chevilles et 
vos mollets!  

Vous pourriez aussi vous appuyer sur 
le dos d’une chaise pour faire cet    
exercice. 

 

En appui, levez-vous doucement sur la 
pointe des pieds, maintenez quelques 
secondes puis redescendez doucement. 

 

Re pe tez le mouvement 3 fois pour    
commencer. 

 

Augmentez progressivement le nombre 
de re pe titions selon vos capacite s. 
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 Marcher de côté 

Voici un autre exercice facile a  re aliser 
lorsque vous e tes debout face votre 
comptoir. 

 

Marchez de co te  en longeant votre 
comptoir.  

 

Revenez ensuite dans la direction         
oppose e, toujours en marchant de co te . 

 

Faites 3 allers-retours pour commencer 
et augmentez le nombre de re pe titions 
selon vos capacite s. 

 
 

Pour d’autres ide es d’exercices, consultez www.move50plus.ca  
 

Move 50+ est une plateforme nume rique de conditionnement physique. Cette 
plateforme vous proposera des exercices selon vos capacite s et vos besoins.  

Informez-vous aupre s d’un professionnel de la sante  si besoin. 

http://move50plus.ca/
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Planifiez vos activités pour rester actif 

Il est plus facile de maintenir ses bonnes habitudes lorsqu’elles 
sont planifie es dans une routine quotidienne! 

Utilisez votre calendrier ou votre agenda pour mieux               
planifier.  

➢ Choisissez les moments les plus propices de la journe e 

pour faire une activite  physique. Inscrivez-les dans votre 
calendrier.  

➢ Choisissez parmi vos activite s pre fe re es celles qui                 

s’inte grent facilement dans votre horaire.  

Tous les trucs sont bons pour vous aider à rester actif! 

➢ Laissez un aide-me moire sur votre frigo.  

➢ Gardez votre cahier d’exercices a  un endroit facilement    

accessible et visible. 

Quels sont les trucs que vous souhaitez intégrer dans 
votre routine quotidienne pour rester actif            
physiquement et mentalement? 

Inscrivez-les ici :  
 _______________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________ 
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Avant-midi Après-midi 

   Lundi 

  

  Mardi 

  

Mercredi 

  

   Jeudi 

  

Vendredi 

  

  Samedi 

  

Dimanche 

  

Voici un mode le de tableau pour vous aider a                       

planifier vos exercices. Comple tez-le en fonction de 

votre routine! 
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Voici des trucs pour vous motiver à rester 
actif physiquement et mentalement 

 

➢ Commencez par de petites actions :  

̶ Commencez par un exercice simple qui vous inte resse. 

̶ Augmentez progressivement, selon vos capacite s. 

̶ Explorez ensuite d’autres exercices. 
 

➢ Pre fe rez un peu d'exercice tous les jours. E vitez de faire 

beaucoup d'exercice d'un coup.   

̶ Rien de mieux qu’une routine qui vous occupe tout au long 
de la journe e.  

̶ Utilisez votre calendrier pour planifier vos activite s de la      
journe e. Surveillez l’heure pour varier vos activite s.  

 

➢ Ayez du plaisir a  faire vos exercices. Par exemple, mettez 

de la musique durant vos activite s. 
 

➢ Parlez-en a  vos proches et a  vos amis pour qu’ils vous          

encouragent! 

Gardez votre motivation  

Bonne pratique! 
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