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TEST D'APTITUDE (+) A LA MARCHE

Mots clés : Pas, Démarche, Autonomie, mMobilité, Equilibre

Il faut 3 chaises, un chronometre et un examinateur accompagnateur.
Prendre les trois chaises et disposez les sur une distance de 3 métres, si
possible face a une glace. La premiére chaise doit posséder des accoudoirs.
C’est la chaise de départ. Elle est face a la glace. Les deux autres, dossiers
vers I'extérieur et sans accoudoir, se font face a mi-parcours et laissent un
passage suffisant pour qu’en passant, vos mains, vos genoux et vos pieds ne
les cognent pas.
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Vous devez étre correctement chaussé ou pieds nus. Le sol doit étre sans
tapis ni obstacle. La connaissance de la procédure et des difficultés atten-
dues du test n’est pas en soi un facteur limitant pour son interprétation si I'on
retient que tout effort pour corriger ses attitudes est a prendre comme une
alerte.

L'examinateur doit lire ce qui suit avant que le sujet évalué soit testé pour une
bonne interprétation.

Savoir que le pas normal comporte quatre temps : talon, voite plantaire,
avant-pied, soulévement hors sol. Lamplitude du pas doit étre suffisamment
longue et dépasser dans tous les cas le pied controlatéral. Il n'y a pas d’appui
bipodal lors de la marche.
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L'accompagnateur devra apprécier s'il existe :

* une irrégularité de la marche

» l'absence de synchronisation entre le pas et le balancement du
bras contro-latéral

* une insécurité a la marche : hésitations, ralentissement, diminution
de la propulsion, perte du ballant des bras

* une anomalie de la trajectoire : perte de la rectitude

« une démarche dandinante en canard

» une démarche chancelante : perte d’équilibre brutale latérale

» une diminution de la qualité de I'attaque du pas qui doit se faire par
le talon.

» [I'absence de soulévement complet du pied du sol

* un temps d’appui bipodal

» une diminution de 'amplitude du pas.

* une inégalité dans les pas de droite et de gauche

Déroulement

L’exercice commence assis. |l est chronométré. Vous devez vous extraire de
votre chaise sans vous aider des mains et des accoudoirs. Une fois debout
vous devez maintenir la position puis marcher ensuite a une vitesse confor-
table en passant entre les deux chaises.

Au bout des trois métres, faites demi-tour. En revenant a votre point de dé-
part, faites le tour de la chaise avant de vous rasseoir sans vous aider des
accoudoirs.

Si vous n'avez pas d’examinateur. L'idéal est de vous filmer au cours de
I'exercice en vous chronométrant. Faites I'exercice plusieurs fois et testez-
vous a nouveau a distance de la phase d’apprentissage.

En revoyant les images vous pourrez ainsi observer la qualité de votre pas.

Interprétation
Exercice chronométré : temps normal inférieur a 20 sec.
Pendant le test, le sujet doit se lever sans aide au premier essai.

Le tronc ne doit pas se balancer une fois debout. L’attaque du pas doit se
faire avec le talon.
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Au passage des deux chaises, il ne doit y avoir aucune hésitation, ralentis-
sement ou arrét.

Le balancement des bras doit étre bien visible et symétrique.

Lors du demi-tour, la encore, il ne doit y avoir aucune hésitation, ralentisse-
ment saccadé ou arrét. Le mouvement doit étre continu.

Pendant la marche, les talons doivent étre normalement serrés (moins de 10
cm).

En s’asseyant le sujet ne doit pas se laisser tomber dans la chaise ou s’aider
de ses bras.

Le mouvement doit étre stable et régulier.

Toute anomalie observée a valeur d’alerte. Parlez en a votre médecin.

Comme pour le test Timed Up and go, le temps chronométré vous place dans
3 catégories.

Catégorie 1 : Test passé en moins de 20 sec.
Vous étes totalement autonome. Vous pouvez aller et venir en toute
sécurité.

Catégorie 2 : Test passé en plus de 20 sec tout en restant en-des-
sous des 30 sec.
Vos aptitudes de mobilité sont dans ce cas incertaines. Parlez-en a
votre médecin.

Catégorie 3 : Test passé en plus de 30 secondes.
Vos avez des difficultés sérieuses d’équilibre et de coordination. Cela
sous-entend que vous étes peut-étre une personne dépendante phy-
siquement pour plusieurs actes instrumentaux de la vie quotidienne.
est conseillé de vous faire accompagner pendant votre vol ou votre
voyage.

Rappel

Si votre test a révélé une insuffisance en matiére d’équilibre ou a la marche, il
est fortement conseillé de consulter votre médecin. Il pourra vous prescrire
une rééducation en vue d’améliorer vos performances. Les études réalisées
ont confirmé I'intérét d’'une kinésithérapie de la marche sur la prévention du
risque de chute.
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