
ANNEXE 3 : Programmes d’exercices 

PROGRAMME D’EXERCICES SANS AUXILIAIRE DE MARCHE 
Pour l’aîné qui n’utilise pas d’auxiliaire de marche 

et qui effectue de façon sécuritaire et autonome ses transferts et déplacements 
 
  



 

 

 

 

  



  



  



PROGRAMME D’EXERCICES AVEC AUXILIAIRE DE MARCHE OU ÉQUILIBRE PRÉCAIRE 
Pour l’aîné qui utilise un auxiliaire de marche (canne, marchette, ambulateur, etc.)  

ou qui a un équilibre précaire lors des transferts et à la marche 
 

 

 

  



  



 


