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OSTÉOPOROSE VIE QUOTIDIENNE 
 
Pour favoriser votre bien-être de tous les jours,  voici quelques conseils qui 
peuvent vous aider à gérer  les éventuels problèmes dus à votre problème 
de santé : 
 
 

• privilégier les fentes latérales et ventrales pour effectuer les activités 
de la vie quotidienne 

 
• prendre autant d’appuis que possible avec les jambes, le bassin, les 

bras, les mains et la tête 
 

• éviter les mouvements avec une flexion du tronc trop importante. 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Comment habiller votre bas du corps ? 
 
Pour enfiler ses habits, ses chaussettes et ses chaussures, il est important 
d’éviter de se pencher vers l’avant et de garder le dos droit.  
 
Il est préférable de s’asseoir sur une chaise, d’utiliser un mur comme appui 
ou de se munir de moyens auxiliaires comme :  
 

• un enfile bas pour les chaussettes ; 
• une pince à long manche pour le pantalon et le sous-vêtement ainsi 

que pour ramasser un objet au sol ; 
• un chausse-pied à long manche pour enfiler les chaussures. 

 

 
Il est recommandé de porter des chaussures d’intérieur et d’extérieur fermées et 
stables qui offrent un maximum de maintien. En cas de difficulté pour se courber, 
privilégier des chaussures sans attache, de type mocassin ou avec du velcro.  
Évitez les pantalons trop longs qui pourraient entraîner une chute. 
 
 
Vos lunettes sont-elles toujours adaptées à votre vue ?  
 
Un contrôle régulier est conseillé. 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.ch/imgres?q=enfile-bas&hl=fr&gbv=2&biw=1021&bih=611&tbm=isch&tbnid=1WLLLxxZbEFvVM:&imgrefurl=http://www.bastideleconfortmedical.com/textile-chaussure/1617-enfile-bas-.html&docid=hhANszA83ixksM&imgurl=http://www.bastideleconfortmedical.com/1617-945-large/enfile-bas-.jpg&w=300&h=300&ei=QtbFT8TpL4WD4gTCmLTDBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=385&vpy=267&dur=63&hovh=225&hovw=225&tx=137&ty=134&sig=111569337241592161562&page=2&tbnh=132&tbnw=132&start=21&ndsp=24&ved=1t:429,r:14,s:21,i:159


 

Avez-vous des troubles de l’équilibre?  
 
En cas de trouble d’équilibre, n’hésitez pas à vous munir de moyens auxiliaires de 
marche comme des cannes, un rollator ou une marchette. 
 

 
 
Votre domicile est-il adapté ? 
 
En cas de chute, le risque de fracture est augmenté avec l’ostéoporose. 
Il est donc fortement conseillé de sécuriser le domicile par différentes 
adaptations : 

• retirer les tapis, les fixer avec du scotch double-face ou les placer 
sous les meubles ; 

• supprimer ou marquer les seuils avec du scotch coloré ; 
• supprimer ou fixer les câbles électriques ; 
• mettre un tapis anti glisse dans la baignoire et/ou sous la douche ; 
• installer des barres d’appui murales ; 
• au besoin, mettre une planche de bain dans la baignoire pour pouvoir 

se doucher en position assise ; 
• rajouter de l’éclairage pour disposer suffisamment de lumière sur le 

chemin menant aux WC, afin d’éviter les obstacles durant la nuit  
(avoir une lampe de chevet accessible) ; 

• mettre une main courante à tous les escaliers et toutes les rampes 
du domicile ;  

• veiller à l’accessibilité des objets utilisés quotidiennement, comme les 
interrupteurs ou le téléphone.  
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NOTES PERSONNELLES 
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