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Le 12 mai, la santé publique de Montréal a lancé un programme d’activités physiques 

afin que les aînés restent actifs durant le confinement, ce qui contribue notamment à 

prévenir les chutes et à garder le moral. 

Le projet nommé « Le GO pour bouger ! »  est composé d’une série d’exercices d’une 

quinzaine de minutes à faire plusieurs fois par semaine, avec des capsules vidéo pour 

vous accompagner. Enfin, le projet contient cinq blocs d’exercices en fonction de la 

forme physique de la personne, de sorte que tous puissent faire des exercices, peu importe 

le niveau d’autonomie. 

 

https://areq.lacsq.org/un-nouveau-programme-dactivites-physiques-pour-les-aines-dans-cette-periode-de-confinement/2020/05/
https://www.lapresse.ca/covid-19/202005/12/01-5273276-confinement-un-programme-dexercice-pour-les-aines.php
https://www.lapresse.ca/covid-19/202005/12/01-5273276-confinement-un-programme-dexercice-pour-les-aines.php
https://santemontreal.qc.ca/population/conseils-et-prevention/activite-physique-pour-les-aines/

