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 	P01 - Ballon - main	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 Ballon

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en cercle, se lancent (ou frappent) le ballon d’un à l’autre ou à un thérapeute

Adaptations Suggérées :
· Changer le type de ballon (plus gros, plus petit, plus léger, plus lourd, etc.)
· Faire rebondir le ballon par terre ou non
· Utiliser une seule main à la fois ou les deux ensembles
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble ou un à la fois avec un thérapeute (coups répétitifs)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers

 	P02 - Ballon - pied	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien des capacités d’équilibre assis
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 Ballon

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en cercle, frappent le ballon avec leurs pieds d’un à l’autre

Adaptations suggérées :
· Changer le type de ballon (plus gros, plus petit, plus léger, plus lourd, etc.)
· Utiliser un seul pied à la fois ou les deux ensembles
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble ou un à la fois avec un thérapeute (coups répétitifs)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers

 	P03 - Ballon - raquette	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Ballon de décoration soufflé ¾ air et ¼ hélium
· Raquettes (selon le nombre d’usagers)
Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en cercle, frappent le ballon à l’aide d’une raquette d’un à l’autre ou à un thérapeute
· Les usagers peuvent jouer ensemble ou de façon individuelle avec un thérapeute

Adaptations suggérées :
· Modifier le ratio air/hélium dans le ballon (plus lent ou plus rapide)
· Utiliser la main gauche ou la main droite
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble ou un à la fois avec un thérapeute (coups répétitifs)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Compter le nombre maximal de coups donnés sans que le ballon touche le sol (capacités cognitives)


 	P04 - Ballon - bâton	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien de l’équilibre assis
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 Ballon
· Bâtons d’environ 50 cm de long (1 par usager)

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers sont assis et installés en cercle
· Les usagers frappent le ballon pour le faire rouler sur le sol d’un usager à un autre

Adaptations suggérées :
· Changer le type de ballon (plus gros, plus petit, plus léger, plus lourd, etc.)
· Utiliser une seule main à la fois ou les deux ensembles
· Les usagers peuvent jouer ensemble ou de façon individuelle avec un thérapeute
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Utiliser la main gauche ou la main droite

 	P05 - Balle velcro	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégorie : Physique - cognitive - sociale

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Mains en velcro
· Balles pour mains en velcro

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en lignes portent les mains en velcro et les intervenants lancent les balles sur les mains en velcro. Ensuite, les rôles sont interchangés.

Adaptations suggérées :

· Utiliser la main gauche ou la main droite
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble
· [bookmark: _GoBack]Assis ou debout selon les capacités des usagers Adapter la distance selon la capacité des usagers
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 	P06 - Toile Parachute	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Toile parachute (avec poignées de préférence)
· 1 ballon

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en cercle, tiennent la toile parachute avec leurs mains et font sauter le ballon sur la toile
· Le thérapeute donne des consignes pour coordonner les efforts des usagers

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité sans ballon
· Utiliser des ballons de différentes grosseurs et poids
· Utiliser deux ballons en même temps sur la toile
· Utiliser la main gauche ou la main droite
· Le thérapeute donne des consignes précises (on lève, on descend, on ramène le ballon au milieu…)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Compter le nombre maximal de coups donnés sans que le ballon tombe au sol (capacités cognitives)
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 	P07 - Exercices avant les repas	

Type :	Activité de groupe
Durée :	30 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 ballon décoratif
· Musique

Déroulement :
· Cette activité d’exercices est effectuée avant le repas lorsque les usagers attendent leur repas à la salle à manger.
· Les usagers suivent les consignes de la thérapeute qui leur fait faire divers jeux avec une le ballon.

Adaptations suggérées :
· Passer le ballon à son voisin
· Utiliser une raquette afin d’arriver à toucher le ballon lorsqu’il tombe au sol
Physifun pour aînés
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 	P08 - Badminton adapté	

Type :	Activité de groupe
Durée :	70 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive
Nombre :	4 à 8 participants

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 corde
· 2 chaises
· Raquettes (selon le nombre de participants)
· 1 ballon décoratif

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en ligne de chaque côté de la corde, frappent le ballon à l’aide d’une raquette de l’autre côté de la corde
· Le thérapeute aide lorsque le ballon est inaccessible

Adaptations suggérées :
· Ajouter de l’hélium au ballon (plus lent ou plus rapide)
· Utiliser la main gauche ou la main droite
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
· Compter le nombre maximal de coups donnés sans que le ballon touche au sol (capacités cognitives)
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 	P09- Passe la balle	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 Grande table
· 1 balle
· Cônes en plastique (selon le nombre de participants)

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, installés en cercle au tour d’une table, se font des passes d’un à l’autre en frappant la balle à l’aide du cône en plastique
· La balle doit rouler et demeurer sur la table

Adaptations suggérées :
· Changer le type de balle (plus grosse, plus petite, plus légère, plus lourde, etc.)
· Changer le cône en plastique par un autre objet permettant de frapper la balle (ex : petite boîte en carton, mini-bâton de hockey)
· Utiliser la main gauche ou la main droite
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble ou un à la fois avec un thérapeute (coups répétitifs)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
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 	P10- Lancer la balle	

Type :	Activité de groupe
Durée :	30 minutes
Catégories :	Physiques - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 balle

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers sont placés en cercle ou en ligne et se lancent la balle entre eux ou la lancent au thérapeute.
· Le thérapeute aide lorsque la balle est inaccessible

Adaptations suggérées :
· Changer le type de ballon (plus gros, plus petit, plus léger, plus lourd, etc.)
· Faire rebondir le ballon par terre ou non
· Utiliser une seule main à la fois ou les deux ensembles
· Les usagers peuvent jouer tous ensemble ou un à la fois avec un thérapeute (coups répétitifs)
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
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 	P11 - Le lancer de la poche de sable	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physiques - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des poches
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour nommer les couleurs des poches
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Poches de sable
· Anneau de taille moyenne

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 5 poches en nommant la couleur de la poche. Ils tentent de les lancer dans l’anneau

Adaptations suggérées :
· Varier le nombre de poches à lancer par tour
· Adapter la distance
· Faire lancer les usagers avec la main gauche et droite
· Donner les poches aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	P12 - Lancer la balle dans les airs	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	45 minutes Catégories :	Physique - sociale Nombre :	1 à 10 participants

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des poches
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 anneau
· 1 balle

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 5 fois la balle dans l’anneau qui est tenu devant lui par le thérapeute

Adaptations suggérées :
· Varier le nombre de poches à lancer par tour selon la capacité des usagers
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
· Faire lancer les usagers avec la main gauche et droite Déplacer l’anneau sur la droite, la gauche, en haut et en bas
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 	P13 - Lancer du fer à cheval	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	30 minutes
Catégories :	Physique – sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jeu de fer à cheval

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en ligne pour lancer les fers, chacun leur tour.

Adaptations suggérées :

· Varier le nombre de fers à lancer selon la capacité des usagers
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
· Faire lancer les usagers avec la main gauche et droite
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Donner les fers aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	P14 - Le lancer de la balle dans le mini panier	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Paniers
· Balles

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en ligne pour lancer les balles chacun leur tour.

Adaptations suggérées :
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
· Faire lancer les usagers avec la main gauche et droite
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Donner les balles aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	P15 - Lancer les pommes	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des pommes
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour les calculs des pointages
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 5 paniers + points
· Pommes à lancer
· Tableau blanc pour les totaux + crayons

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 6 pommes
· Inscrire le total des usagers après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Changer les paniers de place après les tours
· Varier le nombre de pommes à lancer par tour selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Changer les pommes pour d’autres objets selon les saisons ou les thématiques en cours
· Donner les pommes aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
Physifun pour aînés
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 	P16 - On entre les animaux dans la grange	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des animaux
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour le calcul des pointages
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Grange
· Animaux à lancer
· Tableau blanc pour les totaux
· Marqueurs

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 6 animaux
· Inscrire le total des usagers après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Changer le pointage des portes de la grange
· Varier le nombre d’animaux à lancer selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Changer les animaux pour d’autres objets selon les saisons ou les thématiques en cours
· Donner les animaux aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
Physifun pour aînés
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 	P17 - La pêche à la ligne	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors de l’activité autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour le calcul du pointage
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 1 Canne à pêche avec velcro comme leurre
· Poissons en feutre de grosseurs variées
· Décor d’eau (optionnel)

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers jouent chacun leur tour
· Les usagers prennent la canne à pêche et « pêchent » le plus de poissons possible en 30 secondes
· Inscrire le total après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Ajouter du poids au bout de la ligne à pêche
· Demander de pêcher seulement les « petits » poissons ou seulement les
« gros » poissons
· Ajouter des « blocs de glace » en feutre qu’il ne faut pas pêcher (on perd des points)
· Varier le nombre de secondes attribuées pour la pêche
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
Physifun pour aînés
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 	P18 - Chasse au gibier	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors de l’activité autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour le calcul du pointage
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Animaux en peluche ou images d’animaux
· Cônes
· Ballons

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les animaux (ou images) sont installés sur les cônes
· Les usagers jouent chacun leur tour
· Les usagers lancent un ballon dans le but de faire tomber les animaux
· Chaque usager a 5 essais
· Inscrire le total des usagers après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Augmenter ou diminuer le nombre d’essais et le nombre de cibles
· Modifier l’emplacement des cibles (hauteurs et largeur)
· Utiliser des ballons de différents poids et grosseurs
· Donner les ballons aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
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 	P19 – « Boo »wling	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des boules de quilles
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour le calcul des pointages
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jeu de bowling
· Barrière pour les quilles *Optionnel
· Tableau blanc pour les totaux
· Marqueurs

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 2 balles pour faire tomber le plus de quilles possible
· Inscrire le total des usagers après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Varier les points (exemple; un abat vaut 20 points)
· Varier le nombre de tours selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Changer les quilles ou les boules pour des objets thématiques ou de grosseurs variées
Physifun pour aînés
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 	P20 – Jeu de poches	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du lancer des poches
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour les calculs des pointages
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jeu de poches (régulier ou arbre de Noël)
· Tableau blanc pour les totaux
· Marqueurs

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers peuvent jouer en équipe ou de façon individuelle
· Les usagers jouent tour à tour et lancent 5 poches
· Inscrire le total des usagers après chaque tour
· Faire le décompte des points, l’usager avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Varier le nombre de poches à lancer par tour selon les capacités des usagers
· Adapter la distance selon les capacités des usagers
· Faire lancer les usagers avec la main gauche et droite
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Donner les poches aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	P21 - Golf	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du maniement du bâton pour frapper les balles
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre lors des lancers autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour épeler les mots et le calcul des pointages
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Bâton de golf
· Panneau troué (cibles)
· Balle de golf
· Tableau blanc
· Marqueurs

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Déterminer le nombre de fois que les usagers vont jouer
· Les usagers sont séparés en 2 équipes
· Les usagers jouent tour à tour, en alternant les équipes. Ils frappent 5 balles en tentant de les faire pénétrer dans les 5 cibles (S-I-R-O-P)
· Chaque cible atteinte (S, I, R, O ou P) est répertoriée sur un tableau
· On cumule le nombre de cibles atteintes par équipe
· L’équipe compte 1 point chaque fois que le mot SIROP est épelé
· Faire le décompte des points, l’équipe avec le plus de points gagne

Adaptations suggérées :
· Épeler le mot dans l’ordre ou le désordre
· Adapter la distance selon la capacité des usagers
· Impliquer les usagers dans le comptage des points
· Changer la thématique du jeu
Physifun pour aînés


24


 	P22 - Danse	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Système de son ou groupe de musiciens

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en cercle ou en rangs (au choix)
· Les usagers dansent et tapent des mains ou des pieds au rythme de la musique

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Faire chanter les usagers
· Demander aux usagers de suivre une chorégraphie (ex : danse des canards) ou les consignes d’un animateur
· Amener un usager danser au centre du cercle (pour les usagers ayant la capacité)
Physifun pour aînés


25

 	P23 - Groupe d’exercices dirigés	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale

Objectifs :
· Détente musculaire et du corps
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Aucun

Déroulement :
· Les participants, installés en cercle, suivent les consignes de la thérapeute qui leur fait faire divers exercices d'étirement, de renforcement, de mobilité, de coordination et de respiration.

Adaptations suggérées :
· Types d’étirements au choix du thérapeute selon les muscles sollicités durant les activités Physifun pour aînés
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
Physifun pour aînés
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 	P24 - Parcours	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories	:	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Divers : ballon, raquette, jeux de poche, quilles, élastique, radio, CD

Déroulement :
· Préparation de la salle et des jeux pour le parcours
· Les usagers suivent le parcours un à la suite de l’autres, plusieurs participants peuvent être dans le parcours en même temps
· Déterminer le nombre de fois que les usagers peuvent faire le parcours

Adaptations suggérées :
· Varier les épreuves selon les capacités des usagers
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
· Accompagner et guider l’usager durant le parcours selon ses capacités
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 	P25 - Bingo Exercices	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique – sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien de l’équilibre assis
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis : Cartes et jetons de bingo (adaptés au besoin)

Déroulement :
· Assigner un exercice à chaque lettre du B-I-N-G-O. Lorsque cette lettre est pigée, faire l’exercice assigné (ex : Lettre B = flexion des épaules) ;
· Avant de commencer et entre chaque partie faire une séance de 1-2 exercices en attendant de recommencer le Bingo.

Adaptations Suggérées :
· Faire le nombre de répétions selon le numéro pigé (seulement le premier numéro si chiffre élevé).
(ex : O75 = extension du genou X 7)
· Rajouter accessoires tel que ballons, bâtons, élastiques aux exercices.
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 	P26 - Étirements	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Détente musculaire et du corps
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien de l’équilibre autant assis
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Aucun

Déroulement :
· Cette activité d’étirement est effectuée à la fin des séances de Physifun pour aînés dans le but de détendre les muscles et le corps.
· Les usagers, installés en cercle, suivent les consignes du thérapeute qui leur fait faire divers exercices d’étirements et de respiration.

Adaptations suggérées :
· Types d’étirements au choix du thérapeute selon les muscles sollicités durant les activités Physifun pour aînés
· Assis ou debout selon les capacités des usagers
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 	C01 - Casse-tête	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (amplitude articulaire, dextérité, coordination œil-main)
· Stimulation des fonctions cognitives (résolution de problème, discrimination figure-fond, balayage visuel, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Une table
· Un casse-tête

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table
· Les usagers travaillent ensemble à l’assemblage d’un casse-tête

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer les pièces du casse-tête de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant ou sur les côtés
· Utiliser un casse-tête avec plus ou moins de morceaux
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 	C02 - Chant	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités pulmonaires
· Maintien des capacités liées à la mémoire ancienne
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs (si on fait taper des mains)
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs et de l’équilibre pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout (endurance debout ou danse)
· Diminution du stress

Matériel requis :
· Tableau blanc pour inscrire les paroles (facultatif)
· Marqueur

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers chantent tous ensemble
· Choisir idéalement des chansons d’autrefois et connues des usagers

Adaptations suggérées :
· Effectuer l’activité debout ou assis
· Chansons trouées (les gens doivent trouver les paroles manquantes)
· Chanter seul
· Taper des mains, taper des pieds
· Demander aux usagers d’identifier les chansons à chanter
· Inscrire les paroles sur un tableau ou sur une feuille ou chanter par cœur
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 	C03 - Yum	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive
Nombre :	3 à 6 participants

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination, de dextérité fine, d’attention, de calcul
· Maintien des capacités de reconnaître les dés à sélectionner parmi les autres dés
· Maintien des capacités de préhension des objets
· Maintien des capacités de réaliser une activité bi-manuelle
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· 2 gros dés
· 2 tasses de plastique
· 10 dés régulier (5 dés par équipe)
· 1 carton blanc
· 1 feutre noir
· 1 photocopie du jeu

Déroulement :
· Préparation de la salle et du jeu pour l’activité
· Les usagers, 3 par table, sous la supervision du thérapeute, jouent à tour de rôle

Adaptations suggérées :
· Faire lancer le gros dé en station debout
· Faire calculer le total aux usagers
· La technique de brassage des dés (dans la tasse, à deux mains, à une main, etc.)
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 	C04 – Course de chevaux	

Type :	Activité de groupe
Durée :	90 minutes
Catégorie : Physique - cognitive - sociale

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jeu des courses de chevaux

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent autour du tapis

Adaptations suggérées :
· Varier le nombre de dés
· Donner les dés aux usagers de façon à ce qu’ils aient à étirer le bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
· Les usagers lancent avec la main gauche et la main droite
· Les usagers nomment les chiffres indiqués par les dés
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 	A01 - Épluchette de blé d’inde	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Des blés d’inde en épis
· 1 ou plusieurs poubelles

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table
· Les usagers épluchent des blés d’inde et jettent les résidus à la poubelle

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer les blés d’inde et la poubelle de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
· Pour terminer l’activité, on peut cuire et manger les blés d’inde
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 	A02 - Activité de cuisine	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité
· Être en mesure de suivre les étapes d’une recette (organiser, planifier, exécuter, évaluer son résultat)

Matériel requis :
· Ingrédients nécessaires à une recette
· Électroménagers et ustensiles requis pour réussir l’activité

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table
· Les usagers suivent les étapes d’une préparation de recette

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer les ingrédients de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
· Utiliser un appareil électrique ou effectuer la tâche en manuellement (ex : battre des œufs à la main ou au mélangeur)
· Compléter une recette simple ou plus complexe
· Ajouter la tâche de faire la vaisselle après l’activité
· Pour terminer l’activité, les usagers peuvent déguster le met préparé
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 	A03 - Arts and Crafts	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité
· Être en mesure de suivre les étapes du bricolage (organiser, planifier, exécuter, évaluer son résultat)

Matériel requis :
· Matériaux nécessaires pour le bricolage (boules de styromousse, papier, colle, accessoires, etc.)

Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table
· Les usagers suivent les étapes selon le bricolage effectué

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer les matériaux de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
· Apporter une aide plus ou moins grande au besoin
· Compléter un bricolage simple ou plus complexe
· Ajouter la tâche de ranger et faire le ménage après l’activité
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 	A04 - Confection de cerises au chocolat	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien de l’équilibre assis statique et dynamique
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité
· Être en mesure de suivre les étapes pour la confection des cerises (organiser, planifier, exécuter, évaluer son résultat)

Matériel requis :
	· Cerises
· Chocolat à fondre
· Chaudron
· Plat à réchaud
· Plaques à biscuit
	· Bols
· Cuillères
· Papier parchemin
· Gants
· Cuisinière



Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Explications aux usagers du déroulement de l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table.
· Les usagers suivent les étapes pour la confection des cerises: tremper la cerise dans le chocolat en tenant le fruit par la tige, déposer la cerise enrobée de chocolat sur le papier parchemin sur la plaque à biscuit et recommencer.
· Discussion sur la fête de la St-Valentin (date, fête des amoureux, tour de table pour discuter des souvenirs de chacun associés à cette fête)
· Nettoyer l’espace de travail et ranger les items dans la cuisine
· Le thérapeute supervise l’activité et apporte assistance ou consignes selon le besoin de l’usager

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer le matériel nécessaire de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	A05 - Décoration de cupcakes	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs (préhension, force musculaire, dextérité, coordination, etc.)
· Maintien de l’équilibre assis statique et dynamique
· Maintien des capacités de coordination et d’attention
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec les autres durant l’activité
· Être en mesure de suivre les étapes pour la décoration des cupcakes (organiser, planifier, exécuter, évaluer son résultat)

Matériel requis :
	· Cupcakes préalablement préparés par les animateurs
· Pot de glaçage saveur au choix
· Petits bonbons
· Cerises
	· Couteaux à beurre
· Gants
· Planche à découpée



Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité
· Explications aux usagers du déroulement de l’activité
· Les usagers s’installent en petits groupes autour d’une table
· Les usagers suivent les étapes pour la décoration des cupcakes: choisir le glaçage, l’appliquer généreusement sur le cupcake, décorer le cupcake avec les bonbons et les cerises
· Nettoyer l’espace de travail et ranger les items dans la cuisine
· Le thérapeute supervise l’activité et apporte consignes ou assistance selon le besoin de l’usager

Adaptations suggérées :
· Faire l’activité assis ou debout
· Déplacer le matériel nécessaire de façon à ce que les usagers aient à étirer les bras vers l’avant, vers le haut, le bas, sur les côtés
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 	A06 - Tartelettes au sirop d’érable	

Type :	Activité de groupe
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres supérieurs
· Maintien des capacités des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre autant assis que debout
· Maintien des capacités de coordination, de précision, de dextérité fine, d’attention, de calcul
· Maintien des capacités de suivre des étapes (lire, planifier, exécuter)
· Maintien des capacités de préhension des objets
· Maintien des capacités de réaliser une activité bi-manuelle
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
	· 1/3 tasse de beurre
· 1/3 tasse de farine
· ½ tasse d’eau
· 1 ½ tasse de sirop d’érable
· 	24 mini croûtes à tartelettes surgelées, cuites (voir procédure sur l’emballage) et refroidies
	· Chaudron
· Bols
· Cuillères
· Gants
· Four et cuisinière
· Tablier
· Nappes en plastique



Préparation:
· 5 minutes

Cuisson (tartelettes):
· 15 minutes

Refroidissement:
· 2 heures

Procédure:
· Faire fondre le beurre. Incorporer la farine, puis graduellement, sans cesser de remuer, ajouter l’eau et le sirop d’érable. Faire cuire à feu moyen, en remuant, jusqu’à ce que le mélange bouille et épaississe. Laisser refroidir quelques minutes avant de verser sur les tartelettes.
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Déroulement :
· Préparation de la salle pour l’activité cuisine.
· 2 usagers, sous la supervision du thérapeute, font le mélange sur la cuisinière.
· 2 usagers, sous la supervision du thérapeute, versent le mélange dans les tartelettes.
· Dégustation d’une tartelette avec un thé/café en groupe et discussion sur le thème du temps des sucres (orientation dans le temps, souvenirs de cabanes à sucre, etc.)
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 	A07 - BBQ estival	

Type :	Activité de groupe et individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Cognitive - sociale

Objectifs :
· Routine de repas modifiée
· Choix de la nourriture et des condiments
· Maintien des capacités cognitives pour : organisation de la tâche, mémoire, etc.
· Interaction avec le personnel de service
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jardin cour arrière
· Nourriture
· Ustensiles et vaisselle
· Décoration de la table (lanterne fleurs)
· Tables de plastique

Déroulement :
· Préparation du jardin extérieur pour l’activité, décorations des tables
· Les usagers accomplissent l’activité individuellement (avec plus ou moins de supervision selon les besoins)
· Alimentation autonome dans un environnement différent des autres repas

Adaptations suggérées :
· Varier le menu ou la thématique du repas
· Incorporer des questions quiz durant le repas, sur des sujets variés
· Faire participer des usagers à la préparation du jardin extérieur et à la décoration des tables
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 	A08 - Jardinage	

Type :	Activité de groupe ou individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale - cognitive

Objectifs :
· Maintien des capacités physiques des membres supérieurs lors du maniement des outils, plantes, terre…
· Maintien des capacités physiques des membres inférieurs pour les usagers qui ont la capacité de faire l’activité en station debout
· Maintien de l’équilibre durant l’activité autant assis que debout
· Maintien des capacités cognitives pour : organisation de la tâche, mémoire du nom de plantes, etc.
· Maintien des capacités sociales en collaborant avec les autres durant l’activité

Matériel requis :
· Jardin surélevé (optionnel)
· Terre
· Outils de jardinage
· Semences ou plants

Déroulement :
· Préparation de la salle ou du jardin extérieur pour l’activité
· Les usagers accomplissent l’activité individuellement (avec plus ou moins de supervision selon les besoins)
· Les usagers font des semis, transplantent des plants dans la terre, désherbent, raclent la terre, arrosent les plants, etc.

Adaptations suggérées :
· Adapter la distance des outils ou des endroits de plantation, selon la capacité des usagers
· Planter directement au sol
· Donner plus ou moins de consignes/directives
· Nommer les plantes
· Jumeler des usagers selon leurs capacités pour qu’ils travaillent en équipe
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 	A09 - Vélo adapté	

Type :	Activité individuelle
Durée :	60 minutes
Catégories :	Physique - sociale

Objectifs :
· Maintien des capacités des membres inférieurs
· Maintien des capacités de transfert assis et debout
· Maintien des capacités d’équilibre assis
· Maintien des capacités de coordination
· Maintien des capacités sociales en collaborant et discutant avec le thérapeute durant l’activité

Matériel requis :
· Vélo adapté : vélo 3 roues à double pédalier; moteur électrique auxiliaire dont la batterie est rechargée par le pédalier activé par l’usager

Déroulement :
· La température extérieure doit permettre le déroulement de l’activité
· Préparer le vélo et s’assurer de son bon fonctionnement
· Expliquer à l’usager le fonctionnement du vélo et ce qu’il doit faire
· Transférer l’usager sur le vélo
· Faire une promenade à vélo, 1 usager à la fois, il doit pédaler selon ses capacités

Adaptations suggérées :
· Varier le trajet et la durée du parcours
· Faire pédaler l’usager plus ou moins longtemps durant le parcours
· Discuter de différents sujets avec l’usager durant le parcours
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