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ACTIVITÉS SPORTIVES DES SENIORS EN PÉRIODE ESTIVALE
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1️⃣ FICHE PRATIQUE – Activités sportives des seniors en période estivale

🎯 Objectif
· Permettre une pratique sportive sécurisée, adaptée aux risques liés à la chaleur.
☀️ Quand pratiquer
· Avant 10 h ou après 18 h
· Éviter 11 h – 17 h
· Reporter en vigilance orange ou rouge
· Vérifier Météo-France matin et après-midi
🧘 Activités recommandées
· Marche douce à l’ombre
· Gym douce, stretching
· Yoga, tai-chi
· Vélo ombragé
· Aquagym / natation
· Renforcement léger en salle fraîche
❌ À éviter
· Sports intenses
· Randonnées longues
· Activités en plein soleil
· Compétitions
💧 Hydratation
· 1 verre toutes les 20–30 min
· Pas d’alcool, café fort, boissons sucrées
· Pauses fréquentes
· Brumisateur conseillé
👕 Équipement
· Vêtements légers
· Casquette / chapeau
· Lunettes de soleil
· Crème solaire
· Chaussures adaptées
· Eau + brumisateur
🚨 Signes d’alerte
Arrêt immédiat si :
· Maux de tête
· Nausées
· Crampes
· Fatigue inhabituelle
· Vertiges
· Confusion
· Peau chaude et sèche
🟧 Adaptation selon vigilance météo
	Niveau
	Recommandations

	Jaune
	Activités adaptées

	Orange
	Limiter extérieur, privilégier intérieur / eau

	Rouge
	Extérieur déconseillé, intérieur climatisé uniquement


🧭 Conseils clubs
· Adapter les plannings
· Informer les adhérents
· Suivi des personnes vulnérables
· Protocole d’urgence chaleur
· Annulation en orange/rouge
· Favoriser activités aquatiques ou en salle
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🟧 BOUGER EN ÉTÉ EN TOUTE SÉCURITÉ
· Sport Senior – Santé – Bien-être


💧 Hydratez-vous régulièrement

🌳 Privilégiez l’ombre

🕙 Pratiquez avant 10 h ou après 18 h

🧘 Choisissez des activités douces

🚨 Attention aux signes d’alerte


[image: ]
3️⃣ FICHE SPÉCIALE ANIMATEURS – Activités estivales seniors

🎯 Rôle de l’animateur
· Garantir une pratique sécurisée, adaptée à l’âge et aux conditions météo.
🧩 Adaptation des séances
· Réduire intensité et durée
· Favoriser pauses fréquentes
· Choisir zones ombragées ou salles fraîches
· Prévoir alternatives en cas de chaleur
🚨 Gestion des risques
· Vérifier météo avant chaque séance
· Identifier les personnes vulnérables
· Surveiller signes d’épuisement
· Arrêter immédiatement en cas de doute
🆘 Protocole d’urgence chaleur
1. Arrêter l’activité
2. Mettre à l’ombre / au frais
3. Hydrater
4. Rafraîchir (brumisateur, linge humide)
5. Appeler les secours si : confusion, malaise, peau sèche et chaude
🟧 Consignes selon vigilance météo
· Jaune : séance adaptée
· Orange : séance en salle ou aquatique
· Rouge : annulation ou intérieur climatisé uniquement
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