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Les chutes sont la principale cause 
d’hospitalisation liée à une blessure.
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ENTRE 2008-2009 ET 2019-2020, LES HOSPITALISATIONS LIÉES À UNE ÉPISODE
DE CHUTE CHEZ LES PERSONNES DE 65 ANS ET PLUS A AUGMENTÉ DE 47 %.

L’Organisation mondiale de la Santé (OMS) définit la 
chute comme « un événement à l’issue duquel une 
personne se retrouve, par inadvertance, sur le sol ou 
toute autre surface située à un niveau inférieur à celui 
où elle se trouvait précédemment, à l’exclusion du 
changement intentionnel de position pour s’appuyer 
sur un meuble, un mur ou tout autre objet »



Certains autres facteurs de risques, bien qu’ils influencent votre risque de chute, NE 
PEUVENT ÊTRE MODIFIÉS. Par exemple : votre âge, vos maladies chroniques et votre 
sexe. En fait, il est prouvé que les femmes sont plus à risque de chutes.
 
Cependant, PLUSIEURS FACTEURS SONT MODIFIABLES, donc sous votre volonté.  Par 
exemple : votre force, votre équilibre, une bonne alimentation, la perte de votre masse 
musculaire, votre consommation d’alcool, les éléments de risque reliés à votre domi-
cile comme un tapis qui est instable, la sédentarité, etc.

Les facteurs de risque de chutes peuvent être classés
 dans quatre catégories distinctes :

NOS CONSEILS
 

C’est en intervenant  
sur les facteurs de risques que 

vous pouvez prévenir les chutes.
Il est donc important de 

BOUGER, APPRENDRE et AGIR 
afin de prévenir ou modifier 

vos facteurs de risques.

  
Comment s’y prendre ? 

ÉVALUER VOTRE RISQUE DE CHUTE À TOUTES 
LES ANNÉES EN VOUS POSANT LES QUESTIONS 
SUIVANTES4: 

• Avez-vous chuté dans la dernière année?

• Vous sentez-vous instable lorsque vous 
êtes debout ou pendant la marche?

• Avez-vous peur de tomber ?

ÉVALUER ET MODIFIER AU BESOIN VOTRE 
ENVIRONNEMENT ET VOS COMPORTEMENTS

EFFECTUER DES EXERCICES SPÉCIFIQUES 
POUR AMÉLIORER VOTRE ÉQUILIBRE
ET FORCE DES MEMBRES INFÉRIEURS. 


