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La mobilité active
Qu’est-ce que c’est ?
La mobilité active, c’est la possibilité d’utiliser un mode de déplacement  
qui requiert un effort de ma part et me permet de me déplacer où je veux  
et quand je veux.

La marche, le fauteuil roulant et le vélo sont des modes de déplacement actifs 
qui nécessitent un effort physique. 

Je peux choisir la mobilité active pour me rendre à un endroit ou pour le loisir.

Les avantages

Autonomie

La proportion de personnes aînées qui ont  
un permis de conduire diminue en vieillissant.

Je m’attends donc à utiliser d’autres modes  
de déplacement que l’automobile.

Santé physique  
et mentale

Bouger améliore ma santé physique et mentale  
et diminue les risques de développer des incapacités 
fonctionnelles et des maladies.

Économie

Me déplacer activement est peu coûteux.

Les coûts d’utilisation d’une petite automobile 
peuvent monter jusqu’à environ 8 000,00 $  
pour 12 000 km parcourus en une année.

Environnement

En optant pour les déplacements actifs, je contribue 
à améliorer la qualité de l’air. 

La pollution affecte toute la population,  
mais les personnes aînées sont parmi les plus 
susceptibles d’en ressentir les effets.
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Pour les longues distances
Lorsque je dois parcourir de grandes distances, je peux combiner  
les déplacements actifs et les transports collectifs sur un même trajet.

Par exemple, je souhaite marcher dans un parc qui est loin de chez moi :

Je stationne mon vélo  
et je marche dans le parc.

Je me rends à vélo de l’arrêt 
d’autobus au parc.

Je prends un autobus  
de la ville qui a un support à vélo. 

Je prends mon vélo  
pour me rendre à l’arrêt d’autobus.

Page 14 Page 17 Page 26 Page 31Page 6

Les 5 modes de déplacement qui sont abordés 
dans ce guide sont :

Autobus Transport 
adapté

VéloFauteuil 
roulant

Marche
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La marche 
Les avantages

 ■ Garde mon cerveau en santé

 ■ Favorise ma santé cardiovasculaire

 ■ Ne coûte rien

 ■ Joint l’utile à l’agréable et me permet de socialiser

Pour bien me préparer

Comment choisir mes vêtements ?
Pour rendre mes déplacements plus sécuritaires,  
je choisis des vêtements confortables :

1

Des vêtements visibles, clairs  
ou avec bandes réfléchissantes.

Un système multicouche qui me permet  
de retirer ou d’ajouter un vêtement  
selon l’évolution de la température. 

Des vêtements qui ne touchent pas le sol.3

2
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Comment choisir mes chaussures ?

Pour assurer ma sécurité et diminuer les risques de chutes,  
je choisis bien mes chaussures :

Des chaussures faciles  
à mettre et confortables même 
quand j’ai les pieds enflés. 

–  Astuce : j’opte pour  
des chaussures à velcros  
ou à lacets élastiques.

Des chaussures qui ne causent 
pas de pression aux pieds,  
avec assez d’espace pour  
bouger mes orteils. 

1

2

3

4

5
6

Des chaussures qui soutiennent 
ma cheville. 

Des chaussures avec  
des semelles antidérapantes.

Des chaussures avec  
un talon assez large  
pour un support adéquat.

Des crampons 
ou des bottes 
antidérapantes 
pour l’hiver.

1

2

3

4

5
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Comment ajuster mes aides techniques  
à la marche ?
Pour me déplacer de manière autonome, j’ajuste bien mes aides techniques  
à la marche :

 ■  Je m’assure que mon aide technique est à la bonne hauteur. 

 ■  Je vérifie son bon fonctionnement, par exemple : 

	• Le mécanisme qui permet d’ouvrir et de plier mon déambulateur  
ou ma marchette fonctionne bien. 

	• Les freins de mon déambulateur sont en bon état.

	• L’embout en caoutchouc de ma canne est en bon état. 

 ■ J’ajoute un pic à glace rétractable à l’embout de ma canne lorsque  
les surfaces extérieures sont glissantes.
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Une fois sur le trajet

Quels sont les endroits à privilégier ?

Lorsque je marche, je favorise la voie la plus sécuritaire.

Endroit Qu’est-ce que c’est ? Bon à savoir

Parc linéaire Piste réservée aux 
déplacements actifs 
où il n’y a pas de 
circulation automobile.

Trois  
parcs linéaires 
traversent  
Trois-Rivières 
(voir les cartes 
aux pages  
23 et 24).

Trottoir Voie surélevée  
sur le côté de la rue, 
réservée aux usagers.

Je peux me 
déplacer sur  
la chaussée  
près du trottoir  
si celui-ci 
n’est pas bien 
entretenu.
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Endroit Qu’est-ce que c’est ? Bon à savoir

Intersection avec  
feux piétons protégés

Intersection munie 
d’un bouton permettant 
d’activer un feu  
de circulation dédié 
aux piétons. 

Une silhouette blanche 
indique qu’on peut 
traverser la rue et  
des chiffres indiquent 
les secondes restantes 
pour le faire.

À l’inverse,  
une main rouge 
indique d’attendre  
le prochain cycle.

Lorsque je suis 
en train de 
traverser la rue 
et que je vois 
une main orange 
clignotante,  
je termine de 
traverser la rue 
sans perdre  
de temps.

À quelques 
intersections 
à Trois-Rivières, 
je peux activer 
un feu sonore 
en tenant  
le bouton plus 
longtemps.

Traverse piétonnière Marques peintes 
sur la chaussée, 
généralement 
accompagnées  
d’un éclairage.

Traverse blanche : 
indique aux 
automobilistes  
de s’arrêter aux 
panneaux d’arrêt  
et aux feux  
de circulation.

Traverse jaune : 
indique aux 
automobilistes de 
céder le passage.

Même si les 
automobilistes 
doivent céder 
le passage 
ou s’arrêter 
aux traverses 
piétonnières,  
je m’assure  
que la circulation 
automobile 
me permet de 
traverser la route 
en toute sécurité.
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Quels sont les comportements sécuritaires  
à adopter lorsque je traverse la rue ?

1

2

4

5
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Je traverse aux intersections  
où les abaissements de trottoir  
sont larges et en continuité  
avec le trottoir.

Je traverse aux intersections  
en privilégiant celles qui ont  
des feux de circulation et surtout  
des feux piétons protégés.

Je regarde à gauche, à droite,  
et encore à gauche avant de traverser 
la rue, ainsi que par-dessus 
mon épaule pour m’assurer  
qu’une automobile n’arrive pas  
derrière moi.

Je traverse aux traverses  
piétonnières quand il y a en a.

Finalement, je consulte les conseils  
avant de se déplacer à la page 33.

J’établis un contact visuel avec  
les automobilistes pour m’assurer  
d’être bien vu(e) avant de traverser  
la rue.

5

1

2

3

4
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Le fauteuil roulant 
Pour bien me préparer
Comment entretenir mon fauteuil roulant ? 

Je vérifie :

 ■ La pression des pneus et je l’ajuste  
au besoin

 ■ Le bon fonctionnement des freins

 ■ Le roulement en ligne droite

 ■ L’état des roues et des essieux

 ■ Le confort de mon fauteuil

 ■ L’usure ou l’affaissement des coussins,  
du dossier et du siège

 ■ Le bon fonctionnement des appuie-bras  
et des appuie-pieds

 ■ La présence d’un un triangle réfléchissant 
derrière mon fauteuil roulant pour  
être visible si je roule dans la rue.

Si j’ai un fauteuil roulant 
motorisé, je dois  
faire des vérifications 
additionnelles  
pour m’assurer  
qu’il fonctionne bien et  
que je suis en sécurité.
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Une fois sur le trajet

Quels sont les lieux adaptés aux personnes  
en fauteuil roulant ?

Je peux repérer le pictogramme international 
d’accessibilité sur la porte d’un édifice  
ou dans les lieux publics. Cela m’indique  
que ces lieux sont munis de rampes d’accès  
ou d’ascenseurs.

Voici quelques suggestions de lieux 
accessibles où socialiser :

 ■ Le sanctuaire Notre-Dame-du-Cap

 ■ Le parc portuaire de Trois-Rivières

 ■ La salle J.-Antonio-Thompson 

 ■ Plusieurs bibliothèques  
(Gatien-Lapointe, Aline-Piché, etc.)

 ■ Le parc Pie-XII

Le parc portuaire de Trois-Rivières

Crédit : Google Maps
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Qu’est-ce que sont la PASSE BAIL  
et le logo BAIL-Mauricie ?

Il s’agit d’une accréditation pour les lieux 
publics jugés accessibles en Mauricie. Les lieux 
accrédités répondent aux critères suivants : 

 ■ Trajet sans obstacle

 ■  Porte d’entrée d’une largeur minimale  
de 81,28 cm

 ■  Rampe d’accès ayant une pente maximale 
de 1/12

 ■ Stationnement réservé à proximité

Lorsque nécessaire, les lieux répondent aussi à des critères additionnels :

 ■ Toilette adaptée

 ■ Salle d’essayage appropriée

 ■ Ascenseur accessible

Pour plus d’information concernant l’habillement, les voies sécuritaires  
à emprunter et les comportements sécuritaires à adopter, je me réfère  
à la section portant sur la marche à la page 6.

Finalement, je consulte les conseils avant de se déplacer à la page 33.
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Le vélo 
Les avantages

 ■ Me permet de profiter du grand air

 ■ Est peu coûteux

 ■ Favorise ma santé cardiovasculaire

 ■ Ne pollue pas

Pour bien me préparer
Quel vélo choisir ?

Avantages Inconvénients

Vélo standard  ■ Moins cher

 ■ Plus léger

 ■ N’a pas besoin 
d’être rechargé

 ■ Demande  
un plus grand 
effort physique

Vélo à assistance 
électrique (VAE)

 ■ Demande moins 
d’effort physique

 ■ Plus rapide, sans 
les inconvénients 
de l’automobile 

 ■ Plus coûteux

 ■ Plus lourd

 ■ Besoin de 
recharger  
la batterie 



Le vélo  18 

Comment entretenir mon vélo ? 

Je m’assure de faire un entretien chez un détaillant au début  
et à la fin de la saison.

Avant chaque sortie, je m’assure que : 

Les pneus sont bien gonflés.

Les freins sont en bon état.

La chaîne est bien installée  
et bien huilée.

Quel équipement de sécurité dois-je prévoir ? 

Quand je fais du vélo, je dois respecter le Code de la sécurité routière.  
Les équipements de visibilité obligatoires sont :

3

1

2 Un accessoire de visibilité 
sur chacune des roues

Un réflecteur rouge à l’arrière

Un feu rouge à l’arrière  
pour l’obscurité

1

2

3
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D’autres équipements peuvent augmenter  
ma visibilité et ma sécurité :

Une veste de sécurité 
réfléchissante

Un rétroviseur 
pour avoir une vue 
d’ensemble et anticiper 
des dépassements  
et changements  
de voies

Un serre-pantalon 
(réfléchissant ou non) 
pour empêcher  
mon pantalon  
de se coincer  
dans la chaîne

Un réflecteur blanc ou jaune  
sur chacune des pédales

Un réflecteur blanc à l’avant 
et sur la roue

Un phare à l’avant pour l’obscurité4

6

5
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Comment ajuster mon vélo ?

Le guidon 

La largeur du guidon  
est similaire à la largeur  
de mes épaules. Je dois  
aussi m’assurer que mes bras  
sont parallèles.

1

2

3

4

La hauteur de selle 

La hauteur de la selle est 
convenable quand je peux : 

Déplier quasi complètement  
ma jambe lorsque mon talon  
est appuyé sur la pédale;

Plier légèrement mon genou 
lorsque l’avant de mon pied 
est appuyé sur la pédale.

La pédale

L’articulation de mon gros orteil 
doit être placée au-dessus  
du milieu de la pédale.
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1

4

3

2

Quel casque choisir et comment l’ajuster ?

Il est obligatoire de porter un casque lorsque je fais du vélo électrique  
et fortement recommandé en vélo standard. 

Pour m’assurer que mon casque est bien ajusté, je m’assure que :

Mon casque repose sur mon 
front au-dessus de mes sourcils

Mon casque reste bien en place 
lorsque je secoue la tête

Les sangles avant et arrière  
se rejoignent sous l’oreille

L’attache sous le menton  
me permet d’ouvrir la bouche

Y a-t-il d’autres équipements utiles ?

D’autres types d’équipement peuvent rendre ma sortie à vélo  
encore plus agréable :

 ■ Des sacoches ou paniers installés sur mon vélo  
pour transporter mes articles personnels

 ■ Un support à bouteille d’eau

 ■ Une béquille pour tenir mon vélo en position debout

 ■ Un cadenas pour barrer mon vélo
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Une fois sur mon trajet

Quels sont les endroits à privilégier ?

Lorsque je me déplace à vélo, je favorise la voie la plus sécuritaire.

Endroit Qu’est-ce que c’est ? Bon à savoir

P
lu
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ri

ta
ir

e

Parc linéaire Piste réservée aux 
déplacements actifs 
où il n’y a pas de 
circulation automobile.

Trois parcs 
linéaires 
traversent  
Trois-Rivières 
(voir les cartes 
aux pages  
23 et 24).

M
o
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n
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em
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t 

sé
u

ri
ta

ir
e

Bande cyclable Voie réservée aux 
cyclistes qui est 
désignée par un 
marquage au sol à 
côté de la circulation 
automobile. Consulter  
la carte de la Ville de 
Trois-Rivières au  
https://www.v3r.net/ 
carte-interactive/? 
categorie=velo

La bande  
cyclable est  
un sens unique,  
je peux 
l’emprunter 
dans une seule 
direction.

M
o

in
s 

sé
cu

ri
ta

ir
e

Chaussée désignée Rue partagée  
entre les cyclistes  
et les automobilistes.

Je dois me 
déplacer à  
vélo aussi près  
du côté droit  
de la rue  
que possible, 
comme l’indique  
le Code de la 
sécurité routière.Marc Jolicoeur (Vélo Québec)

Bartek Komorowski (Vélo Québec)
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Comment dois-je signaler que je veux tourner ?

Pour tourner à gauche : 
Je tends mon bras gauche. 

Pour tourner à droite : 
Je tends mon bras droit.

Ensuite, je regarde par-dessus mon épaule gauche, puis à droite,  
puis à nouveau à gauche. Si la voie est libre, je peux tourner.

Qu’est-ce qu’une borne de réparation  
en libre-service ?

Il y a 5 stations de réparation de vélo extérieures  
à Trois-Rivières (voir les cartes aux pages 23 et 24).  
Chacune d’elles est munie d’une pompe à vélo  
et d’outils pour ajuster mon vélo ou le réparer.

Finalement, je consulte les conseils avant  
de se déplacer à la page 33, ainsi que  
les recommandations sur le choix des vêtements  
et des chaussures aux pages 6 et 7.
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L’autobus de la 
Société de transport 
de Trois-Rivières (STTR)

Les avantages
 ■ Est peu coûteux

 ■ Me permet de me déplacer partout dans la ville

 ■ Me permet de lire un livre ou de socialiser tout en me déplaçant

 ■ Nécessite moins d’effort physique lorsque je suis fatigué(e)

Pour bien me préparer 

Comment faire pour me procurer un titre  
de transport ?

Il existe trois options :

1. Avec la monnaie exacte ou un billet de passage. Si requis, je demande  
un billet de correspondance.

2. Avec le porte-monnaie électronique (PME) que je fais mettre sur la carte 
d’autobus qui s’appelle la carte CITÉ. Un montant est soustrait de  
mon porte-monnaie électronique chaque fois que je prends l’autobus.

3. Avec le titre de transport mensuel 3e ÂGE que je fais mettre  
sur la carte CITÉ. 

Note :  Pour avoir accès au tarif réduit, je dois fournir une preuve d’âge  
et me faire prendre en photo.
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Où puis-je acheter la carte CITÉ ?

Chez l’un des super-dépositaires où l’on prendra une photographie de moi :

 ■ Au service à la clientèle de la Société 
de transport de Trois-Rivières (STTR), 
situé au 2000, rue Bellefeuille,  
Trois-Rivières  G9A 5J3

 ■ Au Jean Coutu du centre-ville,  
situé au 1650, rue Royale,  
Trois-Rivières  G9A 4K3 

Où puis-je recharger la carte CITÉ  
et acheter des billets de passage ? 

Une fois que j’ai obtenu ma carte CITÉ, je peux la recharger chez n’importe  
quel dépositaire.

Où puis-je trouver l’information concernant  
les parcours et les horaires pour planifier  
mes déplacements ? 

 ■ Au service à la clientèle de la STTR : 819 373-4533

 ■ Sur le site Internet : sttr.qc.ca/lignes-et-horaires/ 

 ■ En envoyant un texto : 
J’envoie le numéro d’autobus et le numéro de l’arrêt par texto au numéro 
de téléphone 819 373-4533, puis je reçois les informations pour les trois 
prochains passages d’autobus.  
Pour plus de renseignements sur la marche à suivre :  
sttr.qc.ca/sms/
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 ■ Sur l’application Transit :  
Elle me permet de connaître les différentes 
options de transport offertes près de chez moi.  
Il est possible de télécharger Transit App sur  
un téléphone intelligent.

Pour télécharger l’application Transit : 
transitapp.com

 ■ Dans les feuillets papier des différents  
parcours d’autobus. Les horaires et les trajets  
y sont détaillés.

Qu’est-ce que je fais si l’arrêt d’autobus  
est trop loin de mon lieu de résidence ?

La STTR offre le service de Taxibus qui permet de parcourir la distance entre 
mon domicile et l’arrêt le plus près, et ce, sans frais supplémentaires. 

Pour être admissible, je dois :

 ■ Avoir un titre valide de transport en commun de la STTR

 ■ Me situer dans un secteur desservi et faire une demande de taxi 24 h  
à l’avance en appelant au 819 378-5444 :

	• Saint-Louis-de-France

	• Sainte-Marthe-du-Cap

	• Haut nord des Forges

	• Aéroport de Trois-Rivières

 ■ Être à plus de 700 mètres d’un arrêt

 ■ M’assurer d’être dans les heures de correspondance
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Qu’est-ce que le Cyclobus ?

 ■ Le service Cyclobus me permet d’accrocher gratuitement mon vélo sur  
les autobus de la STTR et de combiner vélo et autobus pour me déplacer.  
Je suis responsable d’installer et de retirer mon vélo sur le support.

 ■ Le Cyclobus est offert tous les jours du 1er mai au 31 octobre.  
Je dois me rappeler que les dates peuvent changer d’une année à l’autre.

Me déplacer en autobus de façon sécuritaire

Avant de monter dans l’autobus : 

 ■  Je me présente à l’arrêt d’autobus 5 minutes 
avant l’arrivée de l’autobus. 

 ■  Je m’assure de ne jamais traverser la rue 
devant l’autobus ou entre les autobus,  
et ce, même si je suis en retard. 

 ■  Je préviens un accident en m’assurant  
que le chauffeur peut bien me voir à l’arrêt. 

 ■  Je sors mon titre de transport ou la monnaie 
exacte à l’avance pour payer en entrant  
dans l’autobus. 

 ■  Si je me déplace en fauteuil roulant,  
avec une aide technique, ou que je suis  
une personne à mobilité réduite, je fais  
la demande au chauffeur d’abaisser  
le plancher au niveau du trottoir.
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Durant le trajet en autobus : 

 ■  Je m’assois aux places réservées pour  
les personnes aînées, à mobilité réduite  
ou en fauteuil roulant :

	•  Je peux identifier ces places par  
des autocollants sur les fenêtres  
et aux endroits attitrés. 

	•  Si aucune place attitrée est disponible,  
je peux demander à une autre personne  
de me céder sa place.

 ■  Je m’assure de bien me tenir aux barres 
verticales, aux barres d’appui et  
aux poignées afin de ne pas chuter.

Pour descendre de l’autobus : 

 ■  À l’avance, j’active le bouton près de  
mon siège ou je tire sur la cordelette  
pour aviser le chauffeur.

 ■  Après 20 h, je peux demander au chauffeur 
de me laisser descendre de l’autobus entre 
deux arrêts. 

 ■  J’attends que l’autobus soit en arrêt  
complet avant de me lever afin de ne pas 
perdre l’équilibre.

 ■  Je peux sortir à l’avant lorsque je suis  
une personne aînée, à mobilité réduite  
ou si j’utilise le Cyclobus.

Finalement, je consulte les conseils avant  
de se déplacer à la page 33.
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Le transport adapté 
et les autres  
modes de transport
Le transport adapté de  
la Société de transport de Trois-Rivières (STTR)

Suis-je admissible ?

Je suis admissible si :

 ■ J’ai une incapacité significative et persistante. 

 ■ Mon incapacité me limite lors de mes activités quotidiennes. 

Comment puis-je y avoir accès ?

 ■  Je dois faire une demande auprès  
de la STTR.

 ■  Je peux me procurer un formulaire 
de demande d’admission au 
transport adapté en communiquant 
avec le service à la clientèle  
de la STTR au 819 373-1778.

 ■  J’ai une évaluation d’un professionnel 
de la santé qui permet de justifier  
le besoin de transport adapté.

 ■  Le comité d’admission analyse  
et détermine mon admissibilité  
au transport adapté.
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Les autres modes de transport

Quels sont les autres  
modes de transport disponibles ?

 ■ Les aides à la mobilité motorisées 
(quadriporteur, fauteuil roulant motorisé, etc.)

 ■ Le transport adapté privé :  
Transport Adapté Trois-Rivières (TATRO) : 
transportadaptetr.ca/

 ■ Les services d’accompagnement-transport 

 ■ Les taxis 

 ■ Les transports interurbains :

	• Orléans Express Keolis :  
orleansexpress.com/fr/

	• La Québécoise :  
autobus.qc.ca/fr/Services#section-
interurbain

	• La Corporation de transport adapté  
et collectif du Haut-Saint-Maurice : 
transportcollectifhsm.org/

 ■ Le covoiturage avec des amis ou  
de la famille, ou par une plateforme  
de covoiturage que vous jugez sécuritaire.
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Conseils avant  
de se déplacer

 

1

2

3

L’importance de prendre conscience de  
sa situation personnelle avant de se déplacer 
Certaines difficultés personnelles peuvent rendre mes déplacements  
plus difficiles.

Des difficultés physiques
■ Troubles de l’équilibre
■ Diminution de la force musculaire et de la flexibilité
■ Difficultés visuelles

Des difficultés cognitives
■ À m’orienter
■ À me rappeler
■ À être attentif ou attentive

Des difficultés affectives et sociales
■ Peur de tomber
■ Troubles de l’humeur
■ Faible soutien social

1 + 2 + 3 = 
Des déplacements plus dangereux pouvant  
mener à des chutes avec blessures



Conseils avant de se déplacer  34 

Voici plusieurs astuces pour des déplacements actifs et collectifs, agréables  
et sécuritaires. Ces conseils peuvent même être aidants quand j’ai des difficultés 
personnelles. Elles s’appliquent à la marche, au fauteuil roulant, au vélo  
et même à l’autobus !

Conseils avant de partir

Planifier mes déplacements : 

	■ Je consulte la météo et je planifie mes déplacements lorsque les conditions 
météorologiques sont sécuritaires et que les voies de passage sont bien 
entretenues.

	■ Je m’assure de savoir où je vais et par quel chemin. Voici quelques outils pour 
m’aider à planifier mon trajet : 

	■ Une carte du chemin, du quartier ou de la ville

	■ Les services à la clientèle téléphoniques

	■ Les systèmes de géolocalisation (GPS)

	■ Je demande à un proche de m’accompagner au besoin.

Conseils sur 
l’aménagement extérieur  
de ma demeure 
	■ Je dégage les escaliers  

de tout obstacle.

	■ Je déneige et déglace les escaliers.

	■ J’éclaire les escaliers.

	■ J’installe un revêtement visible  
et antidérapant.

	■ J’inclus une à deux rampes  
d’escalier.
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Me préparer : 

	■ Je porte mes lunettes et mes prothèses auditives.

	■ Je m’habille et je me chausse adéquatement avant de partir.

	■ Je mange et je bois adéquatement avant de partir. 

	■ J’apporte un sac de taille, un sac à dos ou un sac en bandoulière  
pour libérer mes mains et transporter des articles essentiels :

	■ Mon portefeuille avec de l’argent

	■ Mon titre d’autobus au besoin

	■ Les numéros de mes proches à contacter en cas d’urgence

	■ Une carte pour me repérer

	■ Mon téléphone cellulaire

	■ Ma bouteille d’eau réutilisable et une collation

Conseils de sécurité sur mon trajet
	■ Lorsque je me déplace, je privilégie les surfaces larges, bien entretenues  

et indépendantes des voies de circulation automobile.

	■ Je respecte la signalisation.

	■ Je m’assure d’avoir une bonne visibilité lorsque je traverse la rue.

	■ J’établis un contact visuel avec les automobilistes pour m’assurer d’être  
bien vu(e) avant de traverser la rue. Sinon, j’attends avant de traverser. 

	■ Je favorise les endroits bien éclairés.

	■ J’évite les distractions (téléphone, écouteurs).

	■ Je prévois des endroits où me reposer sur mon parcours.

Où puis-je trouver des toilettes et points d’eau ?

Plusieurs toilettes publiques se trouvent dans les parcs, les espaces verts  
et les lieux touristiques au centre-ville. Ces lieux comportent aussi des bancs 
pour se reposer. 

Je peux composer le 311 pour obtenir plus de renseignements.
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Pour me préparer davantage

Il existe deux programmes de prévention des chutes gratuits à Trois-Rivières :

Nom du 
programme

Programme Debout ! Programme intégré 
d’équilibre dynamique 
(PIED)

Clientèle 
visée

50 ans + 60 ans +

Contenu  
et activités

 ■ Activité physique 

 ■ Saines habitudes  
de vie

 ■ Aménagement 
sécuritaire  
du domicile

 ■ Comportements 
sécuritaires

 ■ Évaluation avant et  
à la fin du programme

 ■ Exercices d’équilibre 
et de renforcement 
musculaire

 ■ Saines habitudes de vie

 ■ Aménagement sécuritaire 
du domicile

 ■ Comportements 
sécuritaires

 ■ Critères d’éligibilité

Numéro de 
téléphone

 ■ 819 370-2200,  
poste 43206

 ■ 819 370-2200, 
poste 43604

Site Web  ■ https://ciusssmcq.
ca/soins-et-services/
soins-et-services-
offerts/soutien-
a-l-autonomie/
prevention-des-
chutes/programme-
debout/

 ■ https://ciusssmcq.ca/
soins-et-services/soins-
et-services-offerts/
soutien-a-l-autonomie/
prevention-des-chutes/
programme-integre-d-
equilibre-dynamique-pied/
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Avant de partir 

	■ Je porte mes lunettes et mes prothèses auditives. 

	■ Je m’habille et je me chausse de manière confortable et sécuritaire.

	■ Je privilégie mes déplacements lorsque les conditions météorologiques 
sont sécuritaires et les voies de passage sont bien entretenues.

	■ Je m’assure de savoir où je vais et par quel chemin.

	■ Je m’informe sur les trajets et les horaires d’autobus de la STTR  
pour planifier mes déplacements.

	■ Je demande à un proche de m’accompagner au besoin.

	■ J’aménage bien mes escaliers et mon entrée extérieure  
pour me déplacer en toute sécurité.

Articles essentiels à apporter lors de mes déplacements

	■ Mon portefeuille avec de l’argent.

	■ Mon titre de transport d’autobus de la STTR avec la monnaie exacte,  
des billets, le porte-monnaie électronique ou le titre de transport 
mensuel 3e ÂGE sur la carte CITÉ.

	■ Mon téléphone cellulaire et les numéros de téléphone de mes proches  
à contacter en cas d’urgence.

	■ Une carte pour me repérer. 

	■ Ma bouteille d’eau réutilisable et une collation. 

	■ Mes vêtements chauds.

Aide-mémoire



38 Aide-mémoire  

Avant de me déplacer à pied avec des aides techniques 

	■ Je m’assure que mes aides techniques sont en bon état  
et qu’ils sont bien ajustés. 

Avant de me déplacer en fauteuil roulant

	■ Je vérifie le bon fonctionnement des freins. 

	■ Je vérifie la pression des pneus et je l’ajuste au besoin. 

	■ Je vérifie que les roues, les essieux, les coussins et le dossier  
sont en bon état.

	■ Je vérifie le bon fonctionnement des appuie-bras et des appuie-pieds. 

	■ Je vérifie que mon fauteuil roulant roule en ligne droite.

Avant de me déplacer en vélo

	■ J’ajuste mon vélo.

	■ Je m’assure que mon vélo est bien entretenu. 

	■ Je vérifie que les freins, la chaîne et les pneus sont en bon état. 

	■ J’installe bien les équipements de visibilité obligatoires conformes  
au Code de la sécurité routière.

	■ J’ajuste mon casque de vélo.
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Lorsque je me déplace

	■ Je privilégie les surfaces larges, bien entretenues et indépendantes  
des voies de circulation automobile.

	■ Je respecte la signalisation.

	■ Je favorise les endroits bien éclairés.

	■ J’évite les distractions.

	■ Je prévois des endroits où me reposer sur mon trajet.

	■ Je privilégie les endroits agréables qui sont accessibles.

Lorsque je me déplace en marchant ou en fauteuil roulant

	■ Je privilégie les voies les plus sécuritaires comme les parcs linéaires,  
le trottoir, les intersections avec des feux piétons protégés  
et les traverses piétonnières.

Lorsque je me déplace en vélo

	■ Je privilégie les voies les plus sécuritaires comme le parc linéaire,  
la bande cyclable ou la chaussée désignée.

Lorsque je traverse la rue 

	■ Je m’assure d’avoir une bonne visibilité de la circulation en cours. 

	■ J’établis un contact visuel avec les automobilistes pour m’assurer  
d’être bien vu(e) avant de traverser la rue. 

	■ Je sais comment signaler que je veux tourner à gauche ou à droite, 
lorsque je suis en vélo.
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Lorsque je traverse la rue en marchant ou en fauteuil roulant

	■ Je traverse aux intersections en privilégiant celles qui ont des feux  
de circulation et surtout des feux piétons protégés.

	■ Je traverse aux traverses piétonnières.

	■ Je traverse où les abaissements de trottoir sont larges et en continuité 
avec le trottoir.

Lorsque je voyage en autobus 

	■ Je connais les pratiques sécuritaires avant de monter, durant le trajet, 
ainsi que pour descendre de l’autobus. 

	■ Je demande au chauffeur d’autobus d’abaisser le plancher au niveau  
du trottoir si je me déplace en fauteuil roulant, avec une aide technique 
ou si je suis une personne à mobilité réduite.

	■ Je peux m’asseoir à des places réservées pour les personnes aînées. 

	■ Je m’assure de bien me tenir aux barres verticales, aux barres d’appui  
et aux poignées lors du trajet.

	■ J’active le bouton près de mon siège ou je tire la cordelette pour aviser  
le chauffeur que je souhaite descendre.

	■ Je peux demander au chauffeur de me laisser descendre de l’autobus 
entre deux arrêts, après 20 h.

	■ Je peux profiter des services de Taxibus ou de Cyclobus au besoin.
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