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ADAPTER :
SON LOGEMENT

POURY VIVRE
EN TOUTE SERENITE

Adapter son logement, pour améliorer son confort, son indépendance, garantir sa sécurité et répondre au
besoin du maintien a domicile : c’est possible !

Les solutions daménagement et de travaux permettant d’adapter votre logement sont nombreuses.

Elles peuvent porter sur 'accessibilité des entrées des logements, leur aménagement intérieur ['utilisation d’aides
techniques adéquates pour les escaliers par exemple ou la domotisation de certains équipements.

A quel moment doit-on penser a adapter son logement ?

Il est plus simple, moins risqué et plus sécurisant d’adapter son domicile de facon
préventive, que de le faire précipitamment et dans la panique quand un accident ou
une maladie survient. Des qu'il s'agit de conserver mobilité et indépendance dans
son logement, mieux vaut prévenir que guérir | Pourtant beaucoup de
ménages n‘anticipent pas carils n’en ressentent pas le besoin, méme s’ils
ont pu expérimenter eux-mémes ou observer autour d’eux les soucis et
obstacles que provoquent au quotidien un logement inadapté.
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CONTACT
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*s, Tournez la page pour découvrir

* des aménagements que vous

pouvez réaliser chez vous ! Vous avez une question ? Vous avez
besoin d’un conseil ? Contacter
’association SOLIHA Isére-Savoie !

(Voir coordonnées au dos du guide)



SIMPLIFIER
LES GESTES QUOTIDIENS

Adapter sa cuisine a sa condition physique, que

l'on soit agé, en situation de handicap, mal voyant,

ou tout simplement en mobilité réduite, constitue ['une
des clés du bien vivre chez soi.

Parce gu'on y manipule intensément vaisselle, ustensiles, appareils
électroménagers et ingrédients alimentaires, parce qu'on y coupe, lave, cuit,
surveille et range, cest la piece la plus technique et la plus utilisée de la maison.

La cuisine est a la croisée de la vie familiale et d’une vie culturelle beaucoup plus large, faite de traditions,
de rythmes et de savoir-faire. Les heures qu'on y passe chaque jour et la nourriture qu'on y prépare auront une
incidence durable sur la santé et le bien-étre, mais aussi sur notre intégration sociale.

Arrivé a la retraite, il est tentant d’y consacrer plus d’argent, d’y recevoir davantage d’amis et de famille. Puis au fur
et a mesure des années le rythme peut faiblir : préparer les repas devient davantage une contrainte plutdt qu’un
plaisir, surtout s'il faut désormais vivre seul chez soi.

Voyons comment aménager sa cuisine pour en profiter le plus longtemps possible, en se facilitant le travail, en

évitant la fatigue musculaire et en optimisant les quelgues meubles qui sont vraiment nécessaires, pour ne jamais
cesser de conserver son indépendance alimentaire.
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. ADAPTER
« MACUISINE

LE I
o Faire attention a la hauteur de la pose du plan de travail PETIT

et des meubles hauts

LE TRI DES DECHETS
e Privilégier des poignées situées en bas de porte

pour les placards en hauteur
Lorsqu’on refait ou qu’on adapte

sa cuisine, on en profite pour
créer un espace dédié aux déchets

e Préférer des tiroirs plutot que des placards

pour un acces simplifié avec une poubelle pour chaque
fonction: papier, verre, plastique,
Laisser les objets lourds ou utilisés quotidiennement autres emballages (aluminium, etc.)

N 4 . 1
a portée de main ! et«lereste»!




SECURISER
SES DEPLACEMENTS

Salle de douche ou de bain sont a la fois des
espaces de soin, de propreté et de santé.

Les personnes agées et handicapées sont particulierement

sensibles a ces lieux car prendre soin de son corps est un

moteur essentiel de la vie, a tous les ages, et une salle de bains bien
congue et agréable contribue largement au sentiment de bien-étre.

Une salle d’eau adaptée renforce 'impression de contréle et de sécurité, sachant que c'est un lieu ot peuvent avoir
lieu des glissades, et parfois des brilures. Une belle salle de bains aide tout simplement a se sentir bien.

Regarder cet espace avec un ceil neuf est essentiel, autant d’'un point de vue fonctionnel, sécuritaire qu'esthétique.

Il ne faut pas hésiter a tout refaire si c'est nécessaire, en gardant a l'esprit que son domicile n'est pas une chambre
d’hopital, et que le plaisir compte autant que I’hygiene.
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ADAPTER
MA SALLE
DE BAIN

o Prévoir  un  receveur
de douche, a faible
glissance et extra plat

Installer des équipements
e de douche adaptés:

- Siege de douche de taille
adaptée, a faible glissance,
avec pieds de renfort au sol
réglables, installé face a la
longueur de la douche;
. a - Barres d’appuis
° .o° contrastées a lentrée de la
[ ]
- Mitigeur ergonomique

douche et sous le mitigeur ;
(avec ailettes ou picots)

LA BONNE
e Adapter les parois de douche, avec une ASTUCE

largeur d’acces suffisante, un accés simplifié (porte
coulissantes, battantes...) ou espace douche ouvert UNE VENTILATION

o Privilégier la pose d’un lavabo suspendu ou sur PERFORMANTE
console, avec mitigeur de lavabo et miroir inclinable
(possibilité  d’installer un siege sur roulettes) !

Ventilez la piéce avec un systéme
adéquat, par exemple une
VMC (Ventilation mécanique
contrélée), voire en s’équipant d’un
déshumidificateur, aprés avoir
systématiquement vérifié que les
zones d’eau sont bien étanches !




VOTRE
CHAMBRE

o0 SE REPERER DE FACON
EFFICACE

De jour comme de nuit, la chambre
est le thédtre de nombreux
passages dans votre journée.
Des aménagements simples
vous permettent d’assurer  vos
déplacements !

Prévoir un chemin lumineux automatique, afin de pouvoir
vous déplacer dans votre chambre avec une bonne visibilité ;

LE I
PETIT e Bannir les interrupteurs difficiles a trouver qui obligent a

tatonner dans le noir en les plagant a une hauteur accessible ;

Pensez 5, ) améliorer votre o Au niveau du mobilier, bien choisir la hauteur de votre lit
confort d’ete et a lutter contre

les fortes chaleurs. pour des couchers et levers sans difficultés !

SOLIHA peut vous conseiller pour
trouver des solutions !




LESAUTRES

FACILITER
LES ACCES ET LAUTONOMIE

laménagement de toilettes pour
les personnes a mobilité réduite
passe par plusieurs équipements :
tous ces matériels rendent lacces
aux toilettes plus sécurisant tout
en permettant de préserver votre
intimité.

e Prévoir un WC rehaussé ou suspendu pour une assise surélevée, permettant aux pieds en
contact avec le sol ;

Installer une barre d’appui sur un cété de l'assise : barre coudée a 135° ou relevable avec
pied de renfort au sol ;

®

e Privilégier une porte battante (ouverture sur I'extérieur) ou une porte coulissante !
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RESTER EN LIEN
AVEC L'EXTERIEUR

Laccessibilité et les déplacements
peuvent aussi  nécessiter des
travaux d'aménagement importants
sur l'extérieur du logement, afin de
de permettre l'indépendance des
personnes.

o Stabiliser le sol pour accéder a l’entrée de I’habitation, avec une rampe d’acces et un sol
non meuble ; prévoir une boite aux lettres et un visiophone a une hauteur accessible.

Pour les escaliers, les éclairer correctement et rajouter une (ou deux) main(s) courante(s) ;

le cas échéant prévoir un monte escalier (siege monte-escalier, plate forme élévatrice...)

e Automatisation des portes (garage et/ou accés piéton) !
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SOIHA

SOLIDAIRES POUR L'HABITAT

Association loi 190! agréée

<« Service Social d Intérét

Général > par IEtat,

SOLIHA  apporte des

conseils  neutres et

mobilise  les  aides

financiéres pour réaliser
votre projet.

SOLIHA Isére-Savoie

37 Rue de la Liberté
38600 Fontaine

04 76 47 82 45
soliha3873@solihafr
www.iseresavoie.soliha.fr

SOLIHA Isére-Savoie, association locale fondée en 1953 et agréée
par ’Agence Nationale de I’Habitat, vous accompagne dans toutes
vos démarches relatives a la réalisation de travaux d’adaptation du
logement, d’amélioration thermique, d’investissement locatif :

«  Conseils et visites a domicile
« Analyse de vos besoins et des possibilités techniques et financiéres
« Diagnostics techniques et assistance a la recherche d’artisans
«  Assistance a la mobilisation des aides financiéres
et au dépét des dossiers aupres des organismes financeurs
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