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				S
				i j’ai eu envie de le faire, c’est simplement car, au l des années, j’ai 
				fait une découverte qui m’a profondément marqué : avec trois fois 
				rien, on peut rassembler des personnes, les faire rire et, sans qu’elles 
				s’en rendent compte, prendre soin de leur santé. 
				 Toutacommencéilyaquelquesannées,lorsqueladirectiond’une 
				maisondereposm’ademandédeprendreenchargelesanimations. 
				J’ai eu envie de créer un jeu qui ferait bouger les gens, de manière 
				ludique, en leur faisant oublier le temps d’un instant leurs soucis du 
				quotidien. Alors, j’ai imaginé un jeu avec des frites de piscine et un 
				ballon de baudruche : le « Frites-tennis ». Les résidents étaient une 
				douzaine, assis autour de la table et, honnêtement, je ne m’attendais 
				absolument pas à tout ce qui allait se passer : ils riaient, se taquinaient, 
				s’encourageaient...  L’animation a été un véritable carton ! Mais, avec 
				mon regard de kiné, derrière cette bonne humeur je voyais tout autre 
				chose : ils étaient en train de faire des mouvements que je n’avais 
				jamais réussi à obtenir pendant certaines séances de kiné. Ils se pen
				-
				chaient, tendaient les bras, pivotaient, réagissaient en une fraction de 
				seconde pour attraper le ballon… 
				 Je suis rentré chez moi ce soir-là avec la conviction qu’il fallait 
				continuer, je ne pouvais absolument pas laisser cette idée de côté. 
				Alors qu’on entend souvent qu’il faut beaucoup de matériel ou un gros 
				budget pour créer une belle animation, ce jour-là m’a prouvé exac
				-
				tement le contraire : avec des frites de piscine et un ballon, nous 
				venions de passer une après-midi extraordinaire.
				 À chaque nouvelle animation, je prenais conscience qu’au-delà 
				des bénéces physiques, ces jeux avaient une véritable portée psy
				-
				chologique ; ils permettaient de franchir des barrières, de créer du 
				lien. Je me souviens d’une résidente qui venait tout juste d’arriver à la 
				maison de repos, elle n’avait pas rencontré les autres et semblait très 
				réservée, alors je l’ai invitée à participer. Une heure plus tard, elle 
				connaissait presque tous les prénoms et riait avec tout le monde. 
				4
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				 Alors j’ai continué. Les résidents revenaient me demander de nou
				-
				veaux dés, souvent plus difciles que les précédents, ils progressaient 
				tellement que, parfois, je n’arrivais même plus à gagner !
				 Auldutemps,j’aicommencéàpartagercesidéessurlesréseaux 
				sociaux et, aujourd’hui, elles sont suivies par plus d’un million de per
				-
				sonnes à travers le monde – mais, honnêtement, ce ne sont pas les 
				chiffres qui me rendent le plus er. Ce qui me touche vraiment, ce sont 
				les messages que je reçois. Des familles me racontent qu’elles ont 
				enn trouvé une activité où les enfants, les parents et les grands-pa
				-
				rents jouent ensemble ; des enseignants, des kinés, des ergothéra
				-
				peutes, des animateurs, m’écrivent qu’ils reproduisent ces jeux avec 
				leur propre public. D’autres personnes me disent qu’en regardant ces 
				vidéos, elles ont changé leur regard sur le vieillissement et découvert 
				qu’en prenant de l’âge, on peut continuer à se mouvoir, à rire, à 
				apprendre, à relever des dés et à partager de beaux moments. Et, 
				surtout,ilyatouscescommentairesquimedisentquevoircesrési
				-
				dents sourire les a rendus eux-mêmes heureux. Je crois que c’est 
				probablement le plus beau retour que l’on puisse me faire. 
				«
				 
				C’est ça 
				 
				le pouvoir du jeu : 
				 
				il est un outil 
				 
				formidable pour 
				 
				faire bouger les gens, 
				préserver leur 
				 
				autonomie et (re)créer 
				du lien ; et tout ça 
				 
				sans qu’ils aient
				 
				 l’impression 
				 
				d’effectuer 
				 
				un exercice ! 
				»
				 
				 Lorsquej’aicrééle«Frites-tennis»,jepensaissimplementpropo
				-
				ser une animation ludique, mais il s’avère que c’est bien plus. 
				 Quelquesmorceauxdecarton,desgobelets,desballesdeping-
				pong, un morceau de ruban adhésif... C’est souvent tout ce qu’il faut 
				pourcréerdessouvenirs,quecesoitavecdespersonnesquel’onvient 
				de rencontrer, ses amis, ses enfants, ses grands-parents : mon métier, 
				mais aussi ma famille, me l’ont prouvé. Il y a environ un an, je me suis 
				retrouvéunsoiràlamaisonavecmonlsetsongrand-père.J’aipro
				-
				posé un jeu avec quelques gobelets, des balles de ping-pong et un 
				morceau de carton que j’avais en réserve. Mon papa et mon ls riaient 
				sans cesse autour de la table durant toute l’activité. Je me suis arrêté 
				quelques secondes pour les regarder, je n’ai rien dit. Je me suis sim
				-
				plement fait cette réflexion : si quelques objets du quotidien sont 
				capables de réunir trois générations autour d’une même table et de 
				fabriquerdessouvenirsquel’ongarderatouteunevie,alorsilfautque 
				d’autres familles puissent vivre ça elles aussi. 
				 Je crois que c’est à cet instant que ce livre est vraiment né.
				5
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				QUE DIT 
				 
				LA RECHERCHE ?
				 
				Aujourd'hui, les recommandations 
				del'OrganisationmondialedelaSanté 
				s'adressent à toute la population 
				etrappellentquechacunpeuttirer 
				profit d'une activité physique adaptée 
				à ses capacités. Les recommandations 
				varientselonl'âge,maislemessage 
				restelemême:bougerrégulièrement 
				estbénéfiqueàchaqueétapedela 
				vie.Chezl'adulte,ilestrecommandé 
				d'accumulerentre150et300minutes 
				d'activité physique d'intensité modérée 
				par semaine. Les recherches montrent 
				qu'une augmentation progressive 
				del'activitéphysique,mêmeàpartir 
				d'un faible niveau, est déjà associée 
				à des bénéfices pour la santé. Se 
				lever régulièrement, marcher quelques 
				minutes, prendre les escaliers ou 
				remplacer un moment passé assis 
				paruneactivitéludiquesontautant 
				defaçonssimplesd'intégrerdavan
				-
				tagedemouvementdanssonquotidien. 
				Les scientifiques insistent également 
				sur un point souvent méconnu
				 : 
				réduire le temps passé assis fait 
				aujourd'hui partie intégrante des 
				recommandations de santé, au même 
				titre que la pratique d'une activité 
				physiquerégulière.End'autrestermes, 
				il ne s'agitpas seulement de bouger 
				davantage,maisaussiderestermoins 
				longtemps immobile. Chaque occasion 
				debougercompte,quelquesoitson 
				âge ou son niveau de forme.
				**
				6
				Notre corps est fait pour bouger !
				D
				epuis toujours, il est fait pour marcher, courir, se relever, ramasser 
				un objet ou encore garder son équilibre – pas pour rester immobile 
				toute la journée. Bref, il est fait pour bouger. Pourtant, notre quotidien 
				engendre souvent tout l’inverse : nous passons des heures assis devant 
				un écran au travail, les enfants et les adolescents restent assis des 
				heures à l’école et parfois des après-midis entières devant la télévision, 
				l’ordinateur ou encore leur téléphone (3 à 5 heures en moyenne pour 
				les adolescents*). Et, à l’autre bout de la vie, on a parfois tellement peur 
				qu’une personne âgée se fasse mal qu’on nit, sans le vouloir, par la 
				dissuader de bouger.
				 À force de sédentarité, le corps s’adapte à ce nouveau rythme. Les 
				muscles perdent de leur force, les gestes deviennent moins précis, 
				l’équilibre diminue et certaines personnes commencent même à 
				évitercertainsmouvementsparcequ’ellespensentneplusenêtre 
				capables.Et,petitàpetit,celapeutconduireàuneperted’autonomie.
				 Heureusement,notre corps possèdeune qualitéextraordinaire: il 
				est capable de retrouver des automatismes, renforcer ses muscles, 
				améliorer sa coordination et reprendre progressivement conance en 
				ses capacités. À chaque fois qu’on lui demande de bouger, il 
				apprend – peu importe que l’on ait 8, 40 ou 80 ans, notre corps peut 
				progresser bien plus longtemps qu’on ne l’imagine, et cela tout au 
				long de la vie. Ce qui est rassurant ! 
				 Bougerunpeuchaquejournepermettrapeut-êtrepasdecourir 
				un marathon à 80 ans. En revanche, cela peut faire une énorme dif
				-
				férence pour continuer à monter un escalier, se relever d’une chaise 
				sans aide, porter ses courses, jouer avec ses petits-enfants ou sim
				-
				plement conserver le plaisir d’être autonome. Parce qu’au fond, bien 
				vieillir ne consiste pas seulement à vivre plus longtemps, c’est aussi 
				continuer à faire, le plus longtemps possible, toutes ces petites choses 
				qui rendent notre quotidien plus libre.
				* 
				 
				Voir https://fondation-ramsaysante.com/questions/addiction-aux-ecrans/pourquoi-les-adolescents-passent-ils-
				autant-de-temps-sur-les-reseaux  Et https://www.oecd.org/en/publications/how-s-life-for-children-in-the-digital-
				age_0854b900-en/full-report/introduction-and-main-ndings_67c79516.html?utm_source=chatgpt.com  
				** 
				World Hlh Ornizion.
				 
				WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. 2020. 
				
				Aril : hp://iri.who.in/birm/hndl/10//7824001128-n.pdf
				Bull FC et al.
				WorldHlhOrgnizion00 uidlinonPhil Aivi 
				 
				nd dnr Bhviour. Briih Journl of por Mdiin. 00. 
				Article : https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/54/4/1451.full.pdf
				Eklund U  l. 
				Dose-response associations between accelerometry measured 
				 
				physical activity and sedentary time and all-cause mortality. BMJ. 2019.
				 
				Aril : hp://www.bmj.om/onn/bmj//bmj.l470.full.pdf
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				7
				Le jeu : l’exercice déguisé
				E
				ffectuer un exercice est souvent associé à un effort, alors que le jeu, 
				lui, est associé à un bon moment. Et pourtant, dans les deux cas, le 
				corps fait exactement la même chose : il bouge ! C’est pour cela que 
				j’aidécidédetransformerdesexercicesquipeuventparaîtrerépétitifs 
				en dés amusants que l’on aura envie de recommencer encore et 
				encore.
				 Les enfants apprennent depuis toujours en jouant, sans avoir l’im
				-
				pression de travailler. Les adultes oublient leur journée le temps d’une 
				activité entre amis ou en famille. Les personnes âgées, elles, retrouvent 
				parfois des mouvements qu’elles pensaient ne plus être capables de 
				réaliser. 
				 En tant que kinésithérapeute, il m’est arrivé de passer plusieurs 
				séances à essayer d’obtenir un mouvement chez un patient. Parfois, 
				malgré tous les encouragements, la personne hésite : elle craint d’avoir 
				mal, de tomber, ou rééchit tellement à chacun de ses gestes qu’elle 
				nit par se bloquer. Alors que, quand je lui propose simplement de 
				taper sur un ballon pour faire gagner son équipe, sans rééchir, elle 
				se lève de son fauteuil, tend le bras, frappe le ballon puis se rassoit 
				toutnaturellement…Àlandel’activité,quandjeluidemandesielle 
				s’est rendu compte de ce qu’elle venait de faire, elle me regarde avec 
				un grand sourire et me répond : « Même pas ! Je voulais juste attraper 
				le ballon avant les autres… »
				 Je crois que cette phrase résume parfaitement la puissance du 
				jeu : le mouvement était exactement le même que pendant une 
				séance de kiné mais, au lieu de penser à son épaule, elle pensait à 
				son ballon, à son équipe. L’attention n’était plus tournée vers la difculté 
				du mouvement, mais vers l’envie de réussir le dé. 
				 Quand on joue, on ne cherche plus à faire un exercice, on cherche 
				à faire gagner son équipe ou simplement à partager un bon moment ; 
				le mouvement devient alors une conséquence du jeu, et non une 
				contrainte. Et ce principe est valable à tous les âges.
				 Biensûr,lejeuneremplacerajamaisunepriseenchargeenkiné
				-
				sithérapie lorsqu’elle est nécessaire, en revanche, il peut en devenir 
				un formidable complément.
				 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				8
				La motricité ne : un trésor à entretenir
				Q
				uand on parle de motricité, on pense souvent à marcher, courir ou 
				à garder son équilibre. Pourtant, il existe une autre forme de motricité 
				essentielle : la motricité ne. C’est elle qui nous permet de réaliser de 
				nombreux gestes du quotidien, comme écrire, utiliser ses couverts, 
				insérer une clé dans une serrure, ouvrir une bouteille d’eau ou simple
				-
				ment tenir un verre sans le faire tomber. Ce sont des gestes tellement 
				automatiques que nous n’y prêtons presque jamais attention, jusqu’au 
				jour où ils deviennent plus difciles.
				 Chez les enfants, la motricité ne est en plein développement : toutes 
				les activités qui demandent de la précision les aident à mieux contrôler 
				leurs gestes, à gagner en autonomie et à préparer de nombreux appren
				-
				tissages. Les adultes utilisent cette motricité des centaines de fois par 
				jour sans même y penser. Pour les personnes âgées, l’entretenir est 
				essentiel : ouvrir un paquet d’aliments, déboutonner sa chemise ou 
				encore préparer ses repas représentant bien plus qu’un simple geste, 
				cela permet de préserver une partie de son autonomie.
				 Des jeux parfois très simples permettent de travailler la motricité ne 
				sans que les joueurs s’en rendent compte : attraper une balle, empiler 
				des gobelets ou encore déplacer un objet avec précision demandent 
				énormément de contrôle et d’entraînement. D’ailleurs, une expérience 
				m’a particulièrement marqué lorsque je suis parti près de deux semaines 
				envacancesetqu’àmonretouruneépidémiedegrippenousaobligés 
				à interrompre les animations pendant près de quatre semaines. Lorsque 
				nousavonsennreprislesjeux,prèsdedeuxmoisplustard,j’aiimmé
				-
				diatement vu la différence : les résidents étaient moins précis, faisaient 
				tomber les objets plus souvent, devaient recommencer certains dés à 
				plusieurs reprises et semblaient avoir perdu une partie de leur dextérité.
				 Comme les muscles ou l’équilibre, la motricité ne s’entretient, elle 
				progresse lorsqu’on la sollicite régulièrement... mais elle peut aussi 
				diminuer lorsqu’on ne l’utilise plus.
				 C’est pour cette raison que j’ai choisi d’intégrer autant de jeux de 
				précision dans ce livre. Sans même y penser, vous entraînerez vos mains, 
				vos doigts, votre coordination et tous ces petits gestes qui rendent le 
				quotidien plus facile. 
				QUE DIT 
				 
				LA RECHERCHE ?
				 
				Les scientifiques parlent d'apprentissage 
				moteur pour décrire la manière dont 
				notre cerveau améliore progressivement 
				la précision de nos gestes grâce à la 
				pratique.Chaque fois quenousréalisons 
				un mouvement, le cerveau utilise les 
				informationsprovenantdesyeux,des 
				musclesetdesarticulations afind'ajuster 
				automatiquementlaforceexercéepar 
				lesdoigts,decoordonner les mouvements 
				et d'améliorer la précision du geste. 
				Aveclapratique,etlorsqu'ilssontréalisés 
				dans des situations variées, les mou
				-
				vements deviennent progressivement 
				plus fluides, plus précis et plus efficaces. 
				Ce mécanisme est présent tout au long 
				de la vie : il permet à un enfant d'ap
				-
				prendre à écrire ou à boutonner ses 
				vêtements, à un adulte d'acquérir une 
				nouvelle habileté manuelle et à une 
				personne âgée de maintenir ou de 
				retrouver une partie de sa dextérité 
				grâce à une pratique régulière.
				*
				* 
				Adolph KE, Hoh JE. 
				Motor Development: Embodied, Embedded, Enculturated, and Enablin. 
				 
				Annual Review of Psycholoy. 2019. 
				 
				Article 
				:
				 
				hp://pm.nbi.nlm.nih.ov/ril/PM2071/
				Case-Smith J, O'Brien JC. 
				Oupionl Thrp for Childrn nd Adoln. Elvir. 015.
				Cameron CE, Brock LL, Murrah WM, et al. 
				Fin Moor kill nd Exuiv Funion Boh Conribu 
				 
				o Kindrgrn Ahivmn. Child Dvlopmn. 01.
				  
				Article : https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/53776/
				Voelcker-Rehage C. 
				Moor-kill lrning in oldr dul— rviw of udi on g-rld diffrn. 
				Europn Rviw of Aging nd Phil Aivi. 008.
				  
				Article : https://link.springer.com/article/10.1007/s11556-008-0030-9
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				9
				L’équilibre, c’est aussi une question de conance
				P
				our rester debout, notre cerveau travaille en permanence, il utilise les 
				informations de nos yeux, de notre oreille interne, de nos pieds et de nos 
				muscles pour maintenir notre stabilité, sans que nous en ayons conscience.
				 Chez les enfants, l’équilibre se construit progressivement. Chaque saut, 
				chaque parcours de psychomotricité, chaque obstacle franchi participe 
				à son développement. À l’âge adulte, nous l’entretenons naturellement 
				dans nos activités quotidiennes ou en pratiquant un sport.
				 Mais, en vieillissant, un autre phénomène apparaît souvent. Après une 
				chute, certaines personnes perdent conance, elles osent moins se lever, 
				limitent progressivement leurs déplacements : c’est ce que l’on appelle le 
				syndrome post-chute. Malheureusement, moins on bouge, plus les mus
				-
				cles s’affaiblissent et plus l’équilibre diminue. Un véritable cercle vicieux 
				peut alors s’installer. C’est une situation que je rencontre très régulièrement 
				dans mon métier de kinésithérapeute à domicile ou en maison de repos.
				 Je me souviens d’une résidente qui refusait systématiquement de 
				participer dès qu’un jeu nécessitait de se lever, elle me disait toujours : 
				« Non Ludo, je vais tomber. » Alors nous avons commencé tout doucement, 
				en adaptant les activités à son niveau. Les premières semaines, chaque 
				petit mouvement demandait beaucoup de courage, puis, progressive
				-
				ment,elleaprisconance.Quelquessemainesplustard,elleselevaitseule 
				pour participer aux jeux, marchait avec beaucoup plus d’assurance et 
				n’avait plus besoin d’être accompagnée en permanence pendant les 
				activités. Un jour où elle n’avait pas utilisé sa canne lors de l’activité, j’ai 
				observécomme elle était ère d’elle. Je me souviens qu’ellen’arrêtait pas 
				de raconter ses exploits aux autres résidents.
				 Derrièreletravaildel’équilibre,ilyasouventquelquechosed’encore 
				plus important : la conance en soi. Quand on joue, on ne pense plus à sa 
				peur, mais au dé du jeu. Sans même s’en rendre compte, on ose davan
				-
				tagesortirdesazonedeconfort.Unepersonnequiretrouveconanceose 
				davantage se lever, marcher, sortir ou encore voir sa famille. Finalement, 
				retrouver l’équilibre, ce n’est pas seulement éviter de tomber : c’est retrou
				-
				ver une partie de sa liberté.
				 À travers les activités de ce livre, vous travaillerez bien sûr votre équi
				-
				libre. Mais j’espère surtout que vous retrouverez l’envie de tenter certains 
				mouvements que vous pensiez ne plus être capables de faire.
				* 
				hrrinon , Firhll NJ, Wllbnk GK,  l. 
				Exercise for preventin falls in older people livin in the community. 
				ochrane Database of Systematic Reviews. 2019.
				Article :
				 https://www.cochrane.org/evidence/
				CD0144_exercise-preventing-falls-older-people-living-community
				Horak FB. 
				Pourl orinion nd quilibrium: wh do w nd o know bou nurl onrol 
				 
				of bln o prvn fll? Ag nd Aging. 006
				. 
				Article : https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/169610/
				Peterka RJ. 
				norimoor Ingrion in Humn Pourl Conrol. Journl of Nurophiolog. 00. 
				Article : https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10513/
				 
				QUE DIT 
				 
				LA RECHERCHE ? 
				Les recherches montrent que 
				l'équilibren'estpasunecapacité 
				figée:ilpeutêtreamélioréàtout 
				âge grâce à un entraînement 
				régulier.Enrépétantdessituations 
				variées, le cerveau et le corps 
				apprennent progressivement à 
				mieux réagir aux déséquilibres, 
				ce qui permet de gagner en sta
				-
				bilité au fil du temps. Chez les 
				personnes âgées, de nombreux 
				travaux scientifiques montrent 
				que les exercices d'équilibre per
				-
				mettent d'améliorer la stabilité 
				et de réduire le risque de chute. 
				Commetouteautrecapacitéphy
				-
				sique, l'équilibre s'entretient et 
				peutcontinueràprogressertout 
				au long de la vie grâce à une 
				pratique adaptée.
				*
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				QUE DIT LA 
				RECHERCHE ? 
				Les scientifiques parlent de neu
				-
				roplasticitépourdécrirelacapacité 
				du cerveau à s'adapter tout au long 
				de la vie. Chaque nouvelle activité, 
				chaque défi ou chaque apprentissage 
				stimulelesréseauxdeneuroneset 
				permet au cerveau de s’adapter à 
				de nouvelles situations. Contrairement 
				à une idée longtemps répandue, 
				cette capacité est présente à tous 
				lesâgesdelavie,mêmesielleévolue 
				avec le vieillissement. Continuer à 
				apprendre, réfléchir, jouer ou découvrir 
				denouvellesactivitéscontribueainsi 
				à entretenir le fonctionnement du 
				cerveau au fil des années.
				10
				Le cerveau adore les dés !
				 
				I
				l observe, analyse, prend des décisions, anticipe, retient des consignes, 
				coordonne les mouvements du corps et s’adapte à ce qui se passe 
				autourdelui.Mêmedanslesjeuxlesplussimples,ilestconstamment 
				sollicité. Chez les enfants, cela favorise les apprentissages, la concen
				-
				trationetlacapacitéàrésoudredesproblèmes.Chezlesadultes,cela 
				permet de déconnecter du quotidien tout en continuant à stimuler ses 
				capacités cognitives. Chez les personnes âgées, cela entretient la 
				mémoire, l’attention, la réexion, la prise de décision et la capacité 
				d’adaptation.
				 Lecerveauadorelesdés.Retenirunecouleurtoutenlançantune 
				balle, compter des points tout en gardant son équilibre ou mémoriser 
				une consigne pendant un parcours : c’est ce que l’on appelle la double-
				tâche. En réalité, c’est exactement ce que nous faisons chaque jour. 
				Nous marchons en discutant, nous cuisinons en pensant à la suite de 
				la recette ou nous conduisons tout en observant notre environnement. 
				 Dans notre quotidien, nous sommes de plus en plus sollicités par les 
				écrans et les contenus très rapides, nous passons d’une information à 
				une autre en quelques secondes, sans forcément prendre le temps de 
				rééchir ou de mémoriser. Le jeu propose exactement l’inverse : il nous 
				invite à prendre le temps d’observer, d’examiner, d’anticiper, ou encore 
				de résoudre un problème tout en prenant du plaisir.
				 C’est probablement ce qui me plaît le plus dans les activités que 
				je propose : derrière une balle de ping-pong, un gobelet ou quelques 
				cerceaux, il ne se passe jamais uniquement un mouvement physique. 
				 Je me souviens d’un jeu où les participants devaient déplacer des 
				balles le plus rapidement possible. J’avais expliqué les règles, mais je 
				n’avais jamais précisé comment les balles devaient être déplacées. 
				Pendant que tout le monde se concentrait sur sa vitesse, un résident, 
				estrestéquelquessecondesàobserverlematériel,puisilatrouvéune 
				manièrebeaucoupplusefcacedes’yprendre.D’abord,ilabattuson 
				premier adversaire, ensuite le deuxième, puis le troisième. À la n, tous 
				lesautresrésidentsavaientabandonnéleurtechniquepourcopierla 
				sienne. C’est d’ailleurs pour cette raison que je l’appelle aujourd’hui 
				« le stratège ».
				 Le cerveau fonctionne un peu comme le reste de notre corps : plus 
				onlestimule,plusilresteactif–etlejeuestunoutilparfaitpourcela.
				* Kolb B, Gibb R. 
				Brain Plasticity and Behaviour in the Developin Brain. Journal of the anadian Academy of hild 
				 
				and Adolescent Psychiatry. 2011.
				Article : https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC306595/
				Lövdén M, Bäckman L, Lindenberger U, Schaefer S, Schmiedek F. 
				A Thoril Frmwork
				 
				 for h ud of Adul Cogniiv Plii. Phologil Bullin. 010.
				Article :
				 
				https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/0877/
				Merzenich MM, Van Vleet TM, Nahum M. 
				Brin plii-bd hrpui. Fronir in Humn 
				Nuroin. 014.
				Article : https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC406979/
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				11
				Le lien social : un besoin essentiel
				N
				ous avons tous besoin de nous sentir entourés, écoutés, encoura
				-
				gés et de partager des moments avec les autres – que ce soit en 
				famille, entre amis ou même avec des personnes que l’on connaît à 
				peine. Ce besoin ne disparaît jamais, au contraire, il devient parfois 
				encore plus important lorsque des personnes vivent seules, perdent 
				un proche ou voient leur cercle social diminuer avec le temps. C’est 
				quelque chose que j’observe très souvent dans mon métier, aussi bien 
				à domicile qu’en maison de repos. Aujourd’hui, nous passons énor
				-
				mément de temps derrière nos écrans. Pourtant, rien ne remplacera 
				jamais un fou rire partagé autour d’une table, un regard complice – ou 
				les encouragements d’une équipe.
				 Lorsque les résidents arrivent à une animation, les premières 
				minutes sont souvent très calmes. Certains restent en retrait, d’autres 
				observentsansvraimentoserparticiper.Puislejeucommence.Petit 
				à petit, les encouragements apparaissent, les premiers sourires aussi. 
				On se taquine, on applaudit, on félicite celui qui vient de réussir un 
				dé. Ce qui me fait toujours sourire, c’est qu’une fois la partie terminée, 
				personne ne repart tout de suite, les discussions continuent, on reparle 
				du jeu, on en plaisante encore pendant le repas. Finalement, le jeu 
				n’aura duré qu’une demi-heure, mais les échanges, eux, continueront 
				bien plus longtemps car le jeu fait tomber les barrières. Peu importe 
				l’âge,lecaractère,lescapacitésphysiquesouleparcoursdechacun. 
				Pendant quelques instants, tout le monde partage le même objectif.
				 J’aime aussi observer une autre chose : les joueurs sont souvent 
				adversaires, ils ont tous envie de gagner, c’est normal. Pourtant, dès 
				qu’un participant réussit un bel exploit, les autres l’applaudissent 
				spontanément, certains vont même jusqu’à donner des conseils pour 
				aiderlesautresàréussir.Jepensequenotresociétéenaprofondé
				-
				ment besoin.
				 Au-delà des soins, mon métier m’a appris une chose essentielle. 
				N’attendez pas. Nous avons tous tendance à dire : « On se verra plus 
				tard. » « Je passerai un autre jour. » « J’appellerai demain. » Malheu
				-
				reusement, ce « plus tard » nit parfois par devenir « trop tard ».
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				QUE DIT LA 
				RECHERCHE ? 
				Les scientifiques considèrent 
				aujourd'huileliensocialcommeun 
				véritable déterminant de la santé. 
				De nombreuses études montrent 
				quedesrelationssocialesdequalité 
				sontassociéesàunemeilleuresanté 
				physiqueetmentale,àunediminution 
				du stressetàunemeilleurequalité 
				de vie. À l'inverse, l'isolement social 
				et la solitude sont associés à un 
				risqueaccrudeproblèmesdesanté 
				etdemortalité.Partagerdesacti
				-
				vités, échanger, rire ou relever un 
				défi ensemble ne procurent donc 
				passeulementduplaisir:cesmoments 
				contribuent aussi à préserver notre 
				bien-être tout au long de la vie.
				*
				12
				*Holt-Lunstad J, Smith TB, Layton JB. 
				Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review. PLoS Medicine. 2010.
				Article : https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC910600/
				World Health Organization. 
				oil iolion nd lonlin mong oldr popl: dvo brif. 01.
				Article : https://www.who.int/publications/i/item/978940030749
				National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine. 
				oil Iolion nd Lonlin in Oldr Adul: Opporunii for h Hlh Cr m. 
				00.
				Article : https://nap.nationalacademies.org/catalog/5663/social-isolation-and-loneliness-in-older-adults-opportunities-for-the
				 
				 Les enfants grandissent plus vite qu’on ne l’imagine. Nos parents 
				et nos grands-parents vieillissent eux aussi. Et le temps que l’on croit 
				avoir devant soi ne revient jamais. Alors, osez faire le premier pas : 
				prenez quelques secondes pour envoyer un message, passer un 
				appel ou proposer un repas en famille. Quinze secondes sufsent 
				pour écrire un message qui peut illuminer la journée de quelqu’un.
				 Au fond, derrière chacun des jeux de ce livre, il y a bien sûr un 
				objectif physique ou cognitif. Mais il y a surtout une envie beaucoup 
				plus simple : créer des occasions de se retrouver. Parce qu’au nal, 
				ce que l’on retiendra d’une partie, ce ne sera pas celui qui a gagné, 
				ce sera le moment que l’on aura partagé ensemble.
				 Celivren'apasété conçupour rester suruneétagère,maiscomme 
				unvéritablecompagnondanslequelpiocherenfonctiondevosenvies, 
				du temps dont vous disposez, ou des personnes avec lesquelles vous 
				souhaitez jouer.
				 Chacune des 20 missions a été pensée comme une séance d'en
				-
				viron 30 minutes, composée de 5 jeux, avec une progression vers des 
				dés un peu plus complexes. Pour chaque jeu, un QR code permet 
				d'accéder directement à une courte vidéo montrant son déroulement. 
				 Avant de commencer, j'aimerais partager avec vous quelques 
				conseils qui, au l des années, ont fait toute la différence lors de mes 
				animations.
				 
				Encouragezavanttout.
				Prenez le temps de respecter le rythme de 
				chacun:l'objectifn'estpasquetoutlemonderéussisseparfaitement, 
				mais que chacun trouve sa place. Un progrès, un sourire ou une tenta
				-
				tive méritent déjà d'être valorisés. C'est souvent cette ambiance bien
				-
				veillante qui donne envie de recommencer.
				«
				 
				E
				t
				 
				m
				ai
				n
				ten
				a
				n
				t
				,
				 
				 
				à
				 
				v
				o
				u
				s 
				d
				e 
				j
				o
				u
				er
				 
				!
				 
				»
				 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				13
				«
				Unjeuréussiestunjeu 
				 
				qui donne envie de rejouer. 
				 
				Il ne me reste donc plus qu'à 
				 
				vous souhaiter une chose : jouez, 
				bougez… et rajeunissez ! 
				»
				 
				 
				Privilégiezlasimplicité.
				 Un jeu est souvent plus agréable lorsqu'il 
				reste simple. Une démonstration et 2-3 essais sufsent généralement 
				pour comprendre le principe.
				 
				N'hésitez pas à adapter les jeux.
				 Si un dé semble trop complexe, 
				réduisez la difculté. À l'inverse, si tout le monde réussit facilement, ajou
				-
				tez une contrainte supplémentaire. Le plus important est de conserver 
				un bon équilibre entre plaisir et dé.
				Les bénéces kiné
				Retrouvez dans l’index (p. 174) les jeux classés selon les capacités qu’ils 
				sollicitent. 
				• ADRESSE, LANER ET VISÉE :
				 développerlacoordinationœil-main(ouœil-pied), 
				le dosage de la force, la précision gestuelle et le contrôle du mouvement.
				•ÉQUILIBREETSTABILITÉ:
				solliciterlecontrôlepostural,lastabilitéetlemaintien 
				de l'équilibre, en position statique ou lors de déplacements pour améliorer la 
				posture, la coordination globale et la conance dans les déplacements, tout 
				en aidant à prévenir les chutes.
				• OOPÉRATION EN BINÔME OU EN GROUPE : 
				lesjoueursdoiventcommuniquer, 
				se coordonner ou synchroniser leurs actions pour réussir. 
				•DOUBLETÂHE:
				réalisersimultanémentuneactionmotriceetuneconsigne, 
				une règle ou une tâche cognitive pour entraîner la capacité à gérer plusieurs 
				informationsenmêmetemps.
				•MOBILITÉ:
				ces jeux contribuent à préserver l'amplitude des mouvements, la 
				mobilitéarticulaire,lasouplesseetl'aisancedanslesgestesduquotidien.
				• MOTRIITÉ FINE ET DEXTÉRITÉ : 
				maintenirl'autonomiedanslesactivités 
				quotidiennes en sollicitant le contrôle précis des mouvements de la main et 
				des doigts, la manipulation d'objets et la coordination ne des gestes.
				• RÉATIVITÉ :
				enréagissantrapidementàunstimulus(visuel,auditifou 
				provoquéparunjoueur),lejoueurdéveloppelavitessederéaction,l'adaptation 
				aux situations imprévues et la coordination entre la perception et l'action.
				• APAITÉS OGNITIVES : 
				stimulerlesfonctionsexécutivesetencouragerla 
				réexion en sollicitant les fonctions cognitives (mémoire, attention, stratégie, 
				planication, exibilité mentale ou prise de décision). 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				14
				1
				Petite kermesse 
				revisitée
				Riresetcrisdejoie,musiqueetbarbes-à-papa,ambiancefestive 
				 
				de kermesse de l’école ou de fête foraine… Retrouvez des activités connues  
				ouplusétonnantesdanscettemissionanimée.Duchamboule-toutauxjeux 
				de ballons, enchaînez les dés pour cette séance de fun en famille ! 
				 
				Tout le monde peut participer, du plus petit au plus âgé,  
				du plus remuant au plus effacé.
				 Environ30minutes
				 À partir de 2 joueurs 
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				15
				15
				• 
				1 jeu d’
				ADREE
				 
				→
				 
				Le chamboule-tout
				• 
				1 jeu de 
				MOTRICITÉ FINE
				 
				→
				 
				La pyramide instable
				• 
				1 jeu de 
				RAPIDITÉ
				 
				→
				 
				Le flip cup balloon challenge
				• 
				1 jeu de 
				PRÉCIION
				 
				→
				 
				Ça colle !
				• 
				1 jeu de 
				YNCHRONIATION
				 
				→
				 
				Le crabe
				20 balles en plastique de 
				2 couleurs différentes
				Rubanadhésif
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