FAAG

Fondation pour la Formation des Ainées et des Ainés de Genéve

Les JEUDIS DE LA FAAG

26 septembre et 10 octobre 2019, 14h30 -16h30
Auditorium de 'UOG - Place des Grottes 3, 1201 Genéve

(entrée libre, moment de convivialité et d’échanges a l'issue de chaque conférence)

Une ossature saine tout au long de la vie

Pour "faire d'vieux 0s" dans nos vies, donnons & notre ossature la chance de bien se porter, afin
d’assurer en conjonction avec les muscles et articulations nos mouvements et notre mobilité.

Or nos os ne sont pas juste de la matiére fossilisée mais des tissus vivants qui se détruisent et se
reconstituent continuellement. Prenons en soin pour éviter / freiner leur dégradation. Facilitons leur
reconstitution / remodelage en les sollicitant régulierement par notre activité et des exercices physiques,
ce qui stimulera leur densification en les soumettant a des forces de torsion, "cercle vertueux" nécessitant
aussi un régime alimentaire adéquat et un environnement favorable.

1°" Jeudi, 26 septembre :

Mes os vieillissent: défis et opportunités
Dr Andrea Trombetti, médecin adjoint agrégé, Service des maladies osseuses, HUG

Avec I'avancement en années le processus de destruction-reconstitution de nos os devient de plus
en plus déficitaire : leur densité osseuse diminuée avec I'age peut conduire & une ostéoporose et
augmenter le risque de fracture, si le capital osseux en fin de croissance était insuffisant ou si
I'activité de remodelage a un bilan trés déficitaire.

Lors de cette premiére séance, nous prendrons connaissance des mécanismes physiologiques a la
base de cette évolution ainsi que des possibilités de la contrecarrer et / ou de la compenser (et de
diminuer le risque de chutes), ainsi que de maintenir une masse musculaire suffisante, elle aussi en
déperdition avec I'age.

2°Me jeudi, 10 octobre:

Prévenir les chutes et les fractures par I’exercice

Dr Andrea Trombetti et
Nadége Allaki, animatrice Rythmique Jaques-Dalcroze pour les seniors

Apreés la théorie, expérimentons la pratique !

Résultats des recherches menées par le Service des maladies osseuses des HUG a l'appui, le
médecin nous rappellera les possibilités de prévention pour préserver notre appareil musculaire et
OSSEUX.

Ensuite, I'animatrice Dalcroze nous fera bouger au rythme d’un piano, chacun-e selon ses
possibilités, occasion de nous familiariser avec la Rythmique Jaques-Dalcroze pour les seniors si
bénéfique pour notre vieillissement, moyen aussi pour stimuler notre cerveau, motricité et équilibre.
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