
 
INDICES DE FRAGILITÉ À LA MARCHE 
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Vous devez vous considérer comme fragile si : 

• Vous souffrez d’au moins 3 maladies chroniques. 
• Votre ordonnance comporte au moins 4 voir 5 médicaments. 
• Vous avez une perte d’autonomie dans au moins un des 6 actes 

de la vie quotidienne : 
toilette : assurer son hygiène corporelle, 
continence : assurer ses besoins en allant aux toilettes, 
locomotion : se déplacer à l’intérieur de son logement   
ou s’en extraire en cas de danger, 
habillage : s’habiller et se déshabiller. 
alimentation : se servir et manger un repas préparé. 
transfert : assurer son passage du lit au fauteuil et  
 inversement, 

Rappel  

La perte d’autonomie se définit par le besoin d’une aide ou l’incapacité à faire 
seul une des six actions décrites. 

Parlez en à votre médecin. Il confirmera ou non votre perte d’autonomie. 

La marche à partir d’un certain âge devient un mouvement volontaire ryth-
mique complexe. Si son exécution est d’une grande facilité chez le sujet 
jeune, les études réalisées ont montré chez les séniors une réduction du ca-
ractère implicite de la marche aux dépens des ressources attentionnelles. 
Toute forme de distraction peut donc retentir sur la marche et être respon-
sable de chute. Il en est de même lors de l’alimentation. Toute distraction est 
pourvoyeuse de fausses routes. Restez concentré lors de vos activités di-
verses. 
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