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Lorsqu'une personne se retrouve dans une situation o

son autonomie quotidienne est limitée, c'est principalg

ment l'entourage qui prend en charge la personng

dépendante. Le souci de privilégier la qualité de vie df
celle-ci et un manque de connaissances peuvent avoir de

conséquences physiques, psychologiques et sociale
pour l'aidant proche)

Néanmoins, la présence active de l'aidant est un réqg

apport pour la personne accompagnée. Sans elle,celle-d
pourrait étre amenée a devoir quitter son chez-soi. Mai
focalisé sur le soutien a apporter, on oublie parfois dd

prendre soin de sa propre santé. Or, c'est essentiel pou

Soi mais également pour mieux aider l'autre.
C'est pourquoi, a travers une journéegype, flicette bro-

chure présente toute une série de conseils destinés a |
personne aidante : comment protéger son dos lors de
manutentions et qu'existe-t-il en matiere d'aides techni
ques pour faciliter le quotidien ?)

L'aidant proche est un intervenant non professionne
aupres d‘une personne fragilisée de son entouragg
(enfant ou adulte de tout age) qui, en raison d'une mala

COMMENT FONCTIONNE NOTRE COLONNE VERTEBRALE?

La colonne vertébrale est la p pale structure de support du squele

humain. Elle est composée de 24 vertebres mises rune sur l'autre : 7 vertebres
cervicales formant le cou, 12 vertébres dorsales formant le haut du dos et 5
vertebres lombaires formant le bas du dos. Elle présente 4 courbures
naturelles. Entre chaque vertébre se trouve un disque intervertébral. Cel ui-ci

joue le réle d'amortisseur et protege la colonne d'éventuels traumatismes.

Notre dos est constamment sollicité pour
se lever, se pencher, se tourner,... t.usure V cenvales
des disques est inévitable mais est

accélérée par divers éléments tels que :

- répétition de mauvais gestes comme Dorsales
le port de charges, les torsions, les

mouvements de grandes ampitudes,...

- une mauvaise posture I
. ) ) L N1
- le mode de vie : manque d'exercice
physique, exces de poids,...
Sacrum
- le stress
“J Coccyx

vewer lombslge.fr

A long terme, certaines pathologies peuvent apparaitre : sciatique, lumbago,

hernie discale,...Le malde dos est donc lié aux nombreuses contraintes qu'il

doit subir.




LESR GLES L MENTAIRES DE LA MANUTENTION :

ler conseil: solliciterles jambes

Une regle de base de la manutention est |'utilisation des jambes. Votre dos sera
soulagé par ces gquelques positions :

Fente latérale Fente avant
A genoux En chevalier servant

A,

2e conseil: le verrouillage lombaire

Le verrouillage lombaire permet de diminuer les contra intes pour la colonne et
les muscles. Il consiste a bloquer volontairement la colonne en position
intermédiaire grace a la contraction des muscles abdominau x.et fessiers
[rentrerle ventre et contracter les fesses).

3e conseil: rapprocher au maximum la personne

llest important de rapprocher le plus possible la personne de votre corps. Les
manutentions en seront facilitées tout en diminuant les contrantes au niveau de
votre dos. De plus. le soigné se sentira plus en confiance.

4e conselil: utiliser un maximum d'appuis

Multiplier les points d'appui permet
.;J-‘lff“l&' également de soulager les contraintes
imposées a la colonne vertébrale.

Se conseil: élargir les bases dappui au sol

En station debout, le centre de gravité du
corps se situant entre les pieds assure
I'équilibre. Mais lorsque celui-ci se situe a
coté, le corps est amené a fournir plus
d'effo rts pour compenser le déséquilibre.
Il est donc important d'élargir | a base
d'appu.

Attention : les jambes ne doivent étre ni trop
serrées. ni trop écartées et les pieds

correctement posés a plat.




6e conseil : éviter absoll ment ces 4 mouvements

POSITIONS A EVITER POSITIONS RECOMMANDEES

LAFLEXION LA ROTATION é

Positi onnez-vous
oujours face au
blan de travail

Gardez le dos
droit et plez

les jambes

L:HYPEREXTENSION

Positionnez-

vous a
hauteur de

= ——''objet

Abaissez-vous face
b |'objet que vous

oulez prendre
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8H30:LE LEVER

L'aidant ne fait parfois que soutenir la
person ne et accompagner le geste ; mais il
peut aussi la manipuler et la mobiliser
entiereme nt. Si la personne peut encore
accomplir  elle-méme certains gestes,
laissez-la faire. Elle en sera valorisée et
rassurée.

En tant qu'aidant, il est consei llé d'adopter
une attitude positive, créant ainsi une
atmos phére positive pour chacun.

1. LES TECHNIQUES DE MANIPULATION

Préparer I'environnement

1. Dégagez l'espace et enlevez du sol tout ce qui pourrait géner ou entralner
une chute.

2. Otez les bijoux que vous portez et qui pourraient blesser la personne.

3. Si la personne utilise un fauteuil roulant, enlevez les accoudoirs, repose-
pieds et fixez les freins.

4. Sile litet le fauteuil sont a hauteur variable. adaptez la hauteur.

Prévenez et expliquez a la personne le geste que vous allez accomplir.

Redresser une personne de la position couchée a | i position assise
1. Rapprochez la personne allongée du bord du lit, le plus prés possible de
votre corps.

2. Demandez-lui de placer ses mains en les croisant I'une sur l'autre sur le
ventre.

3. Passez unavant-bras derriére le dos de la personne et l'autre bras sous les

cuisses.

4. Prenez la position de fente avant, ré partissez correctement votre poidssur
vos deux pieds, tenez-vous aussi droit que possible et pliez les genoux [soyez
souple sur ceux-cil.

11

5. Jambe fléchie et « dos verrou 11é », mettez la personne en position assise en
la faisant pivoter d'un bloc.
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Transférer une personne assise:, la position debout

1.

Aidez la personne a se rapprocher du bord du lit jusqu'a ce que ses
pieds touchent le sol.
Lorsque la personne est assise, aidez- a a se chausser.
Demandez- lui de se pencher vers lavant et de maintenir son regard vers le
haut. Poser votre pied devant les siens afin d'empécher tout glssement.

Soutenez-la avec une man dans le dos et l'autre sous l'aisselle.
Accompagnez son mouvement.

\S‘M Le lit, le WC, le canapé..
A )
\ /7

n IT

\\ doivent idéalement avoir

une
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Transférer une personne assise vers son fauteuilroulant

1. Placez le fauteuil parallelement au It et fixez les freins.

2. Aidez la personne a se chausser et a se rapprocher du bord du lit jusqu'a
ce que ses pieds touchent le sol.

3. Demandez-lui de se pencher vers l'avant et de maintenir son regard versle
haut; soutenez-la en dessous des aissles.

4. Lorsque la personne est a moitié levée, faites-la pivoter d'un quart de tour
puis s'asseoir dans son fauteuil.

5. Veillez & bloquer ses pieds avec les votres afin que la personne ne glisse pas
vers l'avant.




14 15

2. LES AIDES TECHNIQUES
i t . u

ité,

En compBment de ces techniques de mobilisation et de manutent ion, il existe
de nombreuses aides matérielles sur le marché.

L'aide technique permet de rendre la vie plus facile a I'aidé comme a l'aidant et
peut, dans certains cas, dispenser l'aide, pour un acte simple comme enfiler
une paire de bas ou se brosser les cheveux.

Vous trouverez ci-dessous un apercu des aides existantes relatives a la chambre
a coucher :

Une tablette delit permet de déposer les objets usuek a disposition de la personne
et ainsi d éviter des trajets inutiles a I'aidant.

Un lit trop bas peut étre rehaussé
grace aux blocs rehausseurs. Une barre de préhension est une aide importante au transfert
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9HOO:LA TOILETTE DU MATIN

Pour bon nombre de personnes, iln'est pas facik
de se montrer nu, de se laisser regarder et
toucher par quelqu'un. Laidant doit fare preuve
de tact, de compréhension et de patience. La
personne soignée doit étre préte a accepter cette
aide.

Prendre en compte les habitudes de vie ainsi que
les désirs de ['aidé est également important :
Préfere-t-il prendre un bain, une douche ou se
laver au lavabo ? Préfére-t-il faire sa toilette le
matin ou le sorr ? ...

1. LES TECHNIQUES DE MANIPULATION

Aider IJne per!:lonne a s'asseoir

1. Soutenez la personne sous un bras.

2. Amenez la personne dos a la chaise ou au WC jusqu'a ce que le creux du
genou touche le bord de |"assise.

3. Si I|"assise dispose d'accoudoirs, lui faire prendre ceux-ci et ['asseoir
lentement.

»

Z H personne doul oureu m affalbl
hble de se posltlonner elde soutenir le coté vallde

2. LES AIDES TECHNIQUES

La salle de bain présente beaucoup de difficutés : entrer et sortir de la
baignoire, se relever des toilettes, risque de glisser sur un sol mouillé, ... Une
mulltitude d'aides techniques peuvent vous faciliter la vie !

En voici un petit apergu :

1.LeWC

La plupart des personnes ayant des problemes de mobilité rencontrent de
réelles difficultés a se relever des toilettes, souvent placées trop bas.

Il existe divers systéemes pour remédier a cet obstacle :

Un rehausseur Un cadre de toilette Une barre d'appui

2. Lebain

Un bain est souvent apprécié pour |'effet apaisant et relaxant quil procure.
Pourtant, trop souvent, on abandonne ITdée du bain pourles dangers et les
difficultés quTlreprésente : entreret sortir de la baignoire, peur de glisser...

Ici encore, diverses possibilités existent afin de faciliter et de sécuriser cet acte.

Le lift de bain permetd‘etrer

Le tapis antidérapant est
indispensable pour et de sortir de la baignoire
sans effort.

dimi?nuer le risque de
chute par gissement.
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18 depuis le fond du bain.
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Une barre d'appui permet en partie
de sécuriser les transferts.

3. Ladouche

Une douche apporte bon nombre
d'avantages tant pour l'adé que pour
l'aidant: moins d'efforts, facilité des
transferts, rapidité de la toilette,...

llest possible d'adapter une douche.
Les grandes lignes de cette
adaptation consistent a placer un
bac de douche extra plat, un siege de
douche et des barres d'appui.
N'oubliez pas le tapis antidérapant !

Si l'adaptation de la douche
existante n'est pas possible
ou qu'il n'existe pas de
douche, l'adaptation de la
baignoire en douche est une
sal tion.

La planche de bain permet
de prendre une douche en
position assise .dans la
baignoire et palii e ainsi a la
difficulté de se redresser




19

—

PQ Q — T TTT O T

S'habiller et se déshabiller peut
également poser des dif ficultés:
[dé)boutonner un chemisier, relever
une tirette, enfiler des bas ou encore
lacer des chaussures,...

Diverses aides techniques peuvent
facilter la tache de la personne
dépendante
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S éprouva n t des
difficultés a atteindre leurs
pieds, d'enfiler seule,
chaussettes, bas nylon,
bas de contention...

Les lacets élastigues permettent de
ne pas devoir lacer les chaussures.
Une chaussure a lacets se met, dés
lors, comme un mocassin.

Des vétements amples et munis
de velcro permettent de ne pas
gir boutonner le vétement et
b Vetir plus facilement.
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12HOO :LE DINER Les aides techniques

Afin que le repas soit un moment agréable a partager ensemble, différentes

Le repas constitue un moment-clé de ) ) . | N
) . . . aides techniques peuvent aider une personne dépendante a retrouver plus
la journée. Un environnement agréable

facilitera la prise de nourriture. Par
exemple, manger ensemble a table est
plus convivialqgue manger au lit.

d'autonomie :

Grossir les manches des couverts
permet une melMeure préhension.

1. Dressez une belle table pour
apporter pus de plaisir a la
personne aidée nappe propre,
serviette, petite fleur,...

2. Proposez plitdt de petites portions. Le rebord d"assiette sert de butée ce qui facilite la
prise des aliments et évie les débordements hors

3. Veillez & ce que les alments soient tendres tout en restant appétissants. i
de lassiette.

4. Variez les plaisirs : eau pure, eau aromatisée, soupe, café, thé, tisane...

Il est important de bien installer la personne pour manger.
Utilisez éventuellement des coussins pour soutenir le dos. Veillez & ce que la
personne ne soit pas« affalée» sur la chaise et que les pieds ne pendent pas

dans le vide. Le tapis antidérapant permet de fixer les objets

. sur la tabk et d"éviter ainsi tout glissement.
Lidéal pour 1"aidant est de se positionner a c6té de la personne. Attention a ne
pas effectuer une rotation du dos ! Evaliez ce que la personne peut encore faire
seuk afin de lui permettre de maintenir son autonomie. Au besoin, aidez-la a
soutenir son couvert et/ou son verre.

Il existe une grande variété de gobelets fonctionnels :
avec anses, avec bec verseur, thermique,...

LLa déshydratation chez la personne dépendante est tres | L R Un pilulier permet d'organiser et de planifier
fréquente et peut avoir de graves conséquences. ' TR la prise de médicaments par jour et par
\/eillgz donc a ce que la personne boive 1l a 1,5 = —— semaine.

par jour.
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13HOO :LES ACTIVITES INTERIEURES

Le début de lI'aprés-midi est généralement constitué de moments calmes : se
reposer dans le sabn. faire une petite sieste dans le fauteuil. regarder la
télévision, lirele journalou un livre,..

Plusieurs aides techniques peuvent redonner plus d"autonomie a la personne
dépendante et permettre a la personne aidante de« souffler> un peu.

Prévention des chutes a domicile !
Cette aide permet ala personne ayant moins

de force de maintenir Ie bic ou le crayon plus ,! A partir d'un certain age, les chutes sont fréquentes.

facilement. Les conséquences de ce type d'accident peuvent
étre multiples : blessure physique, choc
psychologique, hospitalisation,...

La grande majorité des chutes se produisent a

domicile et mettent en cause des facteurs
environnementaux. C’est pourquoi, il est important d‘attirer lattention sur
quelques points :

Ce tourne-page est muni d"un petit bout de
caoutchouc permettant de

facilement tourner les pages d"un livre.

Evitez les fils électriques apparents : téléphone, télévision, lampadaire,...
utilisez des range-fils.

Evitez les surfaces glissantes telles que parquet, carrelage mouillg,...
a

utilisez alors des tapis antidérapants et tapis plain.
Veérifiez la qualité de l'éclairage.
Ce support de jeu permet a la
personne de ne pas devoir tenir ses
cartes en mains.

Multipliez les points d'appui : installation de barres d'appui dans la salle
de bains, d'une main-courante dans les escaliers,...

Evitez les tapis et les carpettes ol les pieds se prennent facilement.
Pensez alors a placer sous le tapis des filets antidérapants ou adhésifs
double face.

Evitez les mules et pantoufles ouvertes a larriére

Grace a son pied alourdi. cette loupe permet de
garder les mains libres.
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En de te, mment int nir

Si la personne ne présente pasde lésion :
Tout d'abord, rassurez la personne.Si elle peut bouger sa nsdo uleu r, ap prochez

une chaise stable. Demandez-lui de vous tenir a la taille et aidez-la a se
retourne r sur le ventre.

Aidez-la & dégager ses bras et a plier une
jambe pour arriver & la posi tion & « 4 pattes >

Incitez-la a prendre app ui sur la chaise et a placer
sa jambe la plusforte en avan t afin de se redresser.

Une fois debout en équi libre, demandez-lui de
mettre les de ux mains sur le mé me accoud oir et de
pivoter pour s'asseoir.

25

Si la personne présente une lésion traumatique

Appelez les secours (n° tel : 100). En attendant. couvrez-la pour qu'elle ne
prenne pas froid mais surtout NE LA BOUGEZ PAS et n'essayez pas de la relever
seul.

Plus tard. il sera important de rechercher la cause directe de la chute pour ainsi
supprimer ce risque.

Tl Secouns

TEL:02/470.28.47

R e i

En cas de chute, de malaise ou daccident, I'équipement Pho ne-Assistance
permet d'appeler & l'aide un proche 24/24h.

Contactez votre mutualité pour connaitre les modali tés pratiques.




26

1SHOO :LES ACTIVITES EXTERIEURES

La marche est une activité capitale. En effet, elle sollicite toutes les fonctions de
I'organisme et possede de nombreuses vertus thérapeutiques'

Ilest trés important de stimuler et d'encourager une personne, quelle que soit
sa dépendance, & se lever et marcher, ne fut-ce que quelques pas.

1. Les techniques de manipulation

B intervention de l'aidant, pour aider une personne a marc her, est spécifique a
chaque situation. Toutefois, il est conseillé de porter vous aussi de bonnes
chaussures antidérapantes, d'essayer au maximum d'accompagner la
personne et de ne pas la géner dans ses mouvements.

Sortir d'un véhicule

1. Demandez a la personne de faire pivoter ses jambes a l'extérieur du
véhicule. Rapprochez les jambes l'une prés l'autre.

2. Lorsque celle-ci est assise pieds au sola I'extérieur du véhicule, demandez-
lui de se pencher vers l'avant et de maintenir son regard vers le haut.

3. Soutenez-la en dessous des aisselles et accompagnez son mouvement pour

sortir du véhicule.

27

2. Les aides techniques
Dans ce cas égal ement, un éventail d'aides techniques a la mobilité est mis a

votre disposition :

Le disque de transfert permet par exemple
d'entrer et sortir plus facilement les jambes de
la voiture. D'autres modéles de disques peuvent
également étre utilisés pour le transfert d'une
personne de son lit au fauteuilroulant.

Le rollator a quatre roues assure a la personne
une grande stabilité tout en restant trés maniable
et sécurisant grace a ses freins.

Il existe diffé rents modeles de cannes traditionnelle,
repliable, tripode, quadripode,...

Les béquilles permettent de décharger l'appui des
membres inférieurs, assurer un bon équilibre et favoriser
un déplacement plus rapide.
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18HOO:LA TOILETTE DU SOIR

Une bonne hygiéne corporelle et des vétements de nuit propres sont importants
pour le bien-étre de la personne. Aprés une journée active, celle-ci appréciera
d'autant plus d'étre rafraichie avant d'aller se coucher. Cette toilette, rapide, se

fait en génér-al au lavabo en position assise. Le soin des cheveux n'est pas a
oublier.

Les aides techniqu es

Gréace a un bac "lave-téte" s'adaptant
au lavabo, il est possible de laver les
cheveu x d'u ne personne avec plus de
facilité.

Monté sur un pied antidérapan t, le
support  pour coupe-ongle est
consei Ilé pour les personnes
n'ayant qu'une main fonctionnelle
ou ayant une diminution de Ia
motricité des doigts.

Ce support  permet d'enfiler le
gant de toilette avec une seule
main.

29

21HOO :LE COUCHER

Dormir est essen tiel pour notre organisme. C'est grace a ces périodes de repos
que nous renforcons et consolidons, entre autre, notre mémoire; et cela permet
a notre corps de rechargerses batteries ! Alors pas question de rater une se ule
heure de sommeil.

Les aides techniques

La chaise percée placée prées du lit
permet de diminuer les déplacements
nocturnes et également d'éviter
d'emprunter les escaliers durant la
nuit.

Le coussin de positionnement garant it
un soutien permanent correct et veille a
ce que la position choisie soit
maintenue.

La veilleuse apporte un repére lumineux
durant la nuit.

Il est conse f§lé de porfier le brp du plglone-ass fstance efj I;
ou efglipendefili§ a tou@mofggle nt de la |08igglee et defljaNalil
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Conclusion

Au travers d'exemples pratiques. cette brochure a voulu démontrer I'importance de
sou tenir, d'encourager mais également de protéger l'aidant proche. Son
engagemen t n-est ni ordinaire, ni anodin.

Les nombreuses aides techniques qui existent sur le marché peuvent redonner une
certaine autono mie a la personne aidée et ainsi, soulager la personne aidante.
Pour celle-ci, étre entourée d'un réseau de professionnels peut s'avére r nécessaire
dans les actes de la vie quotidienne.

Pour un conseil personnalisé, le tre nda nt pour la Région
wallonne et I'ASBL Sot pour la Région bruxelloise proposent le service

«aménagement du domicile» : des ergothérapeu tes professionnels se rendent au
domicile de la personne et réfléchissent aux différentes adaptations qui peuvent
étre apportées a l'environnement quotidien. VVotre Mutualité Libre prend en charge
I'entiéreté du codt de cette prestation.

Un « appartement témoin adapté » a été concu par le CIAS a Charleroi.

De nombreuses aides techniques Ipour la salle de bains, la cuisine, la chambre,..]
sont mises a disposition de toute personne qui désire adapter le domicile. Ce lieu
permet ainsi d'essayer et de mettre en pratique le matériel qui l'intéresse avant tout

achat.
CIAS,
Boulevard Jacq ues Bertrand 48/50,
6000 Charleroi
Tél. : 071/27 071/70 urriel :infolélcias-rw.

Vous pouvez également essayer le matériel qui vous intéresse et recevoir des
conseils pour un achat aupres du centre d'information du Service bruxellois
francophone des personnes handicapées,
Section des aides techniques
Rue du Meiboom 14,
1000 Bruxelles
l. 02/800 86 21 urnel : elokl<erlélcocof.insnet.b
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NOS COORDONNEES :

Pour la Région wallonne

Le Centre Indépendant d’Aide Sociale - CIAS
Boulevard J. Bertrand 48/50

6000 Charleroi

Tél.: 071/27 39 80 - Fax:071/70 22 59
Courriel : info@cias-rw.be

Site web : www.csml.be

Pour la Région bruxelloise

Soins chez soi ASBL

Avenue A.Wansart 12 bte 10

1180 Bruxelles

Tél.:02/420 54 57 - Fax :02/428 90 44
Courriel : info@soins.chez.soi.skynet.be
Site web : www.soinschezsoi.be
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