La pratique du chant choral,
une ressource pour
entretenir et améliorer les
capacites des seniors

Hélene Garrabé, Palaiseau, Ile de France
Cafe choral A Ceeur Joie le 24 septembre 2026



Trois sujets aujourd’hui :

les bénéfices du chant choral
pour la sante,

les capacités des choristes, a
maintenir et a ameliorer

les conditions de cette activite de
chant choral.

Lien avec les autres cafés chorals.

Observations basées sur ma
pratique comme choriste.

Un petit jeu et moyen
mnémotechnique: une liste de
mots clés en p (prevention,
perception, ...)




Mieillirmoins-, vieillir mieux

» Vieillesse, des synonymes
tres pessimistes:
abaissement, déclin,
décrépitude, véetuste, ...

= Perte de compétences ?

» Vieillissement: soit normal
soit pathologique: avec
survenue de maladies.

» Vieillir mieux grace aux
activites de loisir: oui mais
les intervenants ou
encadrants sont amenés a
tenir compte de nos
difficultés liées a |’age.

En medecine 3 niveaux de
prevention:

- primaire: éviter la maladie

- secondaire: en réeduire le
developpement

- tertiaire: en limiter les
consequences

e Musique comme outil, exemples en
chant choral: diminuer les chutes,
améliorer la respiration, meilleur
moral grace au soutien du groupe et
meilleure endurance.



Maintenir les capacites, possibilites de prises en charge

» Pour tous, hors musique: prises en charge bien codifiées:
» le programme « Septembre bouge » sept 2026, Ministere des sports.

» le Sport sante et I’Activité physique adaptéee APA (liste de pathologies
et conditions de prise en charge);

» Objectif Assurance retraite: « Etre acteur de sa santé pour
préserver son autonomie ». Pour rappel: population francaise
69 millions dont 18,7 millions de personnes > 60 ans.

» Dans de nombreuses régions: ateliers de prévention des
chutes et améliorations de ’habitat pour les seniors.

» Programme ICOPE de 'OMS (Integrated care for older
people) pour évaluer et surveiller 6 capacités: vue, ouie,
mémoire, mobilité, nutrition, bien étre (vitalité).
Questionnaire et application, voir sur Ameli.fr
Service de gériatrie, CHU de Toulouse Pr Bruno Vellas




Chant choral: une activité et des capacites

Activité: occupation ou tache -
qui nécessite des capacités Activite chant choral

(Pouvoir faire) Double objectif: - maintien de capacités
Synonymes de capacite:
aptitude, competence,

disposition, faculté,
potentiel, talent

concentration, coordination,
memoire, equilibre et
direction du mouvement

maintien ou développement des
capacités + apprentissage (et
pratique musicale)

- et / ou amélioration de -
capacites: mieux anticiper, Double benefice: effets
gerer les doubles taches, se sur la santé et sur la vie
concentrer et mémoriser, lire quotidienne
et comprendre la musique




Deux spéecificites des seniors: le risque de chute, les
difficultés en situation de double tache

» Etes -vous tombé(e) cette année ?
Pourquoi ? A partir de 65 ans une
personne sur 3 tombe au moins une fois
dans l’année, c’est une personne sur 2 a
partir de 75 ans et 3 personnes sur 4
apres 85 ans.

» Diminution: masse musculaire, densite
osseuse, souplesse ? equilibre; baisse:
vue et ouie.

» Difficulté en situation de double tache,
comme marcher en manipulant un objet,
parler en faisant un geste precis.

» Conséquence: chercher a éviter les
accidents (agir sur les conditions de vie
et aussi de repétitions et concerts) ET
travailler ses capacités.




Entretenir et améliorer les capacites (1)
Capacites posturales: étre préesent, se tenir

2 Baisse des capacités posturales: pas forcément.

2 Présence et perception : agir sur la perception de soi
méme, des autres, de ’environnement (sonore ou non).

0 Préparer son corps:

» Proprioception et ancrage : perception du corps dans
l’espace + équilibre + une bonne posture de chanteur.

Réveil corporel (« chauffe ») a faire plutot de bas en haut.

ACJ: voir la conféerence de Régine Roll le 14.10.2023.
Proprioception: « image interne » de notre corps, role des
yeux et des capteurs situés dans la peau, les plantes de pied,
les articulations et les muscles.




Entretenir et ameliorer les capacites (2)
Capacites posturales: etre présent, se tenir

» Position. Je suis comment et ou ?

» Exercices de position dans ’espace (statue), d’equilibre
(note tenue, accord), de souplesse, etirements.

» Musique lente et calme. Facile a faire en autonomie mais
en répétition deux problemes: la taille du groupe et aussi
pouvoir jouer tout en montrant les mouvements; prevoir

assistant(e) ou enregistrement ?
Exemple Le voilier dans la brume (piano), Carole de Chamisso

» Pour les seniors: possibilité de faire les étirements vers
l’avant; nécessité de mobiliser les 2 cotés.

» Percevoir les autres: étirements de coté, deplacements
vers ’autre, imitations, mouvements en miroir,
transmission d’objets, ...




Entretenir et ameliorer les capacitées (3)
Capacites physiques et motrices: bouger

» Mettre le corps en mouvement (=changement
de position ou de place) donc bouger assis en
musique est possible.

» La musique aide a travailler la souplesse et la
motricité globale (jambes, bras), l’amplitude
des mouvements, la coordination.

» Ressentir la pulsation, le rythme,
[’intention et la destination de la phrase
musicale. Préparer la prise de note et penser
la phrase comme un chemin a parcourir; la fin
de phrase ou cadence devient le but.

» Anticipation, élan, direction, destination.

» Application vie quotidienne: attente du
livreur, coup de sonnette, je me leve pour
aller réepondre rapidement.




(4) Capacités motrices, exemples

» Marcher Belle qui tient ma vie (T.Arbeau), Gaudete gentes (C.Geoffray)

» Accompagner en mouvement une vocalise (boucles, cercle,
« fleche », élastique, geste ouvert de démarrage de la phrase, ...)

» Dissocier: MD MG (exemples en percussion corporelle), mains et pieds.
Exemple vocalise n® 9 de Herbert-Cesari: avec le pied suivre les noires
(MG piano), avec les mains/ doigts mouvement tournant continu.

» Traiter une difficulté exemple un rythme en 6/8. On peut
proposer un travail en plusieurs equipes a tour de role: chef(fe)s,
percussionnistes, danseurs/euses. Battre a la noire pointée, battre
sur son ceeur, jouer les croches (index, baguettes), dire le texte en
rythme ou chanter. Groupe assis: se balancer, marquer avec les
pieds. Si on a assez de place: mouvement de « patinage ».

Chanson « Sont les filles de la Rochelle » (partition ACJ)

Stabat mater de Dvorak n° 5, Cheeur Tui nati vulnerati



(5) Capacités motrices

>

>

Capacité de motricité fine: mouvements des doigts (frappe
index, geste de pince). Faisable par tous, ni effort ni bruit.

Marquer = indiquer par son corps mais aussi écrire. La
lecture de notes n’est pas obligatoire, des reperes au crayon ou
en couleur conviennent. Note de la basse a reprendre: fleche,
accolade si unisson, symboles habituels (ceil) ou personnels

Tres utiles, les morceaux d’élastique, les baguettes chinoises et
les balles de tennis: faire rebondir (marquer le temps fort),
passer d’une main a [’autre ou lancer en ’air (selon le type de
mesure et rythme).

Geste: « mouvement des bras, des mains ou de la téte révélant
un etat d’esprit ou visant a exprimer ou a executer quelque
chose ». Phrases entieres: observer, faire ressentir, illustrer ?

» les « passages de relais » entre voix ou avec les instruments,
» la structure et les nuances de la phrase musicale.



(6) Capacités respiratoires et vocales

» Baisse des capacites: oui. Plaintes des chefs concernant: la
hauteur, le timbre (harmoniques) et U'intensité. Plaintes des choristes:
voix instable (manque d’air ou instabilité du debit, chevrotement),
difficultés notes hautes, voix rauque.

» Vieillissement de la voix: presbyphonie, liée aux
modifications du corps: poumons, machoire, résonnateurs

et bouche. Vouloir n’est pas toujours pouvoir, a prendre en

considération dans le choix de répertoire et les vocalises (longueur,
hauteur). Probleme des changements soprane => alto.

» Voir le café choral du 15 juin 2023 Le travail vocal des seniors.
Intervention de Cécile Lemiere: La voix et son évolution + exercices
vocaux adaptés Christine Jager + Méthode « De vive voix » en 10
rubriques. Il existe aussi de nombreux tutoriels.

» Remarque: chant et pneumologie, utilisation en cas de
pathologies pulmonaires: bronchite chronique BPCO, Covid
long (anecdote).




(7) Capacites sensorielles: voir, entendre, ecouter

» 5sens + 3: la vue, l’ouie, le toucher, le golt, ’odorat (+ la
proprioception « équilibrioception », la thermoception et la
nociception: douleur).

» Percevoir. Baisse des capacitées de vision et audition, oui mais
assez bien compensee. Appareillages possibles et marge de
progres en ce qui concerne [’écoute. Aides et dispositifs:
préciser qu’on est choriste ou instrumentiste

» Verres correcteurs progressifs, risque de maux de téte apres la
répéetition (position de la nuque). Correction « mi distance »:
avec une modification des zones (pres, loin, intermédiaire).
Avoir 2 paires ? Des lunettes demi-lunes ?

» Adaptation des appareils auditifs: voir le Café choral 2024
« Chant choral, musique et appareils auditifs », Sandrine
Boisseleau.



(8) Capacites sensorielles: voir, entendre, ecouter

Ecouter: s’appliquer a entendre, préter l'oreille

Application pour nous: se repérer, étre attentif a
’environnement, prévoir la trottinette qui risque de nous
renverser...

Le travail de cette capacité est tres utile et peut étre
développé. Au niveau cérébral la discrimination des sons
s’affine et se perfectionne.

» En collectif: travail prise de note, transmission de note,
« hote commune », construction d’accords.

» L’écoute peut se travailler en autonomie: écouter une
mélodie, repérer sa partie dans une piece, suivre une
autre voix, trouver l’instrument qui nous double
(enregistrement), choisir et suivre un enregistrement TV /
vidéo en fermant les yeux puis verifier qui joue quoi.




(9) Capacités cognitives: entretenir et améliorer
» La musique permet de mobiliser et d’améliorer les capacites
d'attention, de concentration, de mémorisation.

» La pratique instrumentale ou chorale nous place en situation
d’apprentissage.

» Mise en route, exercices en répétition pour se « recentrer »: se
réveiller (matin) ou se calmer (soir). Application a la vie
quotidienne: se concentrer, ne pas se précipiter ni se disperser,
une chose a la fois. Avoir une musique favorite pour cela ?

» Mémorisation. Types de mémoire, exercices possibles et moyens
mnémotechniques (images, associations d‘idées, mot ressemblant)
décrits lors des stages La Voix devant soi et lors du Café choral de mai
2023 « Apprendre apres 60 ans ». M.Bou, D.Michaut-Alchourroun

» Partitions longues ou complexes: éditer et imprimer les textes pour les
garder avec soi et les apprendre. Les réciter, les recopier ?




(10) Capacites cognitives: entretenir et ameliorer

- Musique, neuro imagerie et neuropsychologie

Etude du « codage » de la musique. Mise en evidence des voies
de transmission, identification des zones cérébrales activées,
recherches portant sur les médiateurs, circuit de la recompense

Important pour les choristes seniors:

» La plasticité cérébrale: fonctionnelle (modifications par
|’apprentissage, a tout age ) et structurelle (réorganisation en
cas de pathologle cerebrale).

» Les travaux concernant les differences entre les musiciens
professionnels et les autres (non professionnels ou non
musiciens): extension des zones activées. Différences selon les
instruments

» Le lien audition - mouvement: boucle auditivo-motrice. La
musique fait bouger spontanement.




(11) Capacites cognitives: entretenir et améliorer

» La possibilité de retrouver par la musique des souvenirs ou
des émotions. Interét dans la maladie d’Alzheimer:
réactiver certaines capacités (motricité, habilete,
creativité) raviver les souvenirs via le contexte du morceau,
renforcer le contact et le sentiment d’identité.

2 Utilisation possible de la musique comme outil qui
participe a la prise en charge.

Parkinson: chant (atteinte de la voix: effet sur articulation,
phrasé et volume) et danse tango (effet sur posture, raideur
et équilibre, marche).

Alzheimer: en chant utilisation de mélodies connues mais
possibilité d’apprentissage aux stades précoces de la maladie.
Intérét de I’écoute de la musique (sans chanter) également.




(12) Autres capacites

Autres capacités maintenues et developpées
par le chant choral:

» Autonomie

» Créativite (arty aging)

» Empathie

» Vitalite, joie

Travailler sur contact et cohésion:
Partage de repas, d’eémotions et de notes.

Se connaitre: occasions de convivialité, jeux
de présentation, de prénoms (prénom 4 'mon
voisin, de mon voisin). Exercices de
transmission de notes ou d’un motif musical:
le contact se fait par |’écoute mais on peut
aussi faire passer un objet. Mémorisation.




Application: une journée dans notre vie de choriste (1)

» Au réveil: perception, entendre et écouter: réveil, radio,
oiseaux, bruits, ...

» Démarrage: proprioception, equilibre et posture.
Etirements, gymnastique (musique ?) ou autres methodes.

Préparation, planification: penser sa journée comme une
phrase musicale organisée (tranches horaires, objectifs, ...)

» Extérieur. Ecoute: la musique dans la rue, les transports
ou les magasins (rythme, mélodie, imiter ? reproduire ?).

» Pulsation: marcher a 2,3,4 temps en chantant mentalement; en %
le temps fort est alterné pied D / G. Penser au rythme d’un air connu
et modifier 'unité de temps: a la mesure, a la blanche, noire etc

» Anticiper et étre attentif: suivre une direction, ne pas
regarder ses pieds, viser un point loin devant, un objectif
(pointage).




Application: une journee dans notre vie de choriste (2)

» Apprentissage: travailler en autonomie le répertoire choral
prevu, ce qui nécessite d’établir pour soi méme un plan de
travall d’ou I’importance de prendre note pendant la
repetltlon ce qui peut nous aider et ce qui ne va pas.

» Chanter a voix haute des mélodies connues ou en apprendre
d’autres

» Improviser, peut étre en développant ce qu’on a entendu ou
étudie.

» Pendant un temps calme: utiliser les chaines spécialisées
musique, parfois sans regarder ’écran, pour repérer la mesure,
les instruments et mélodies, faire le chef d’orchestre. Pllotage.

» A posteriori quels étaient les différents tempi et nuances de la
journee ?

» Mémorisation hors musique: apprendre des poémes, noter une
chose nouvelle chaque jour et la mémoriser. Resumer des
livres, écouter et prendre en note des émissions TV ou radio.




De bonnes conditions pour chanter (1)

» Objectif: eviter que des choristes quittent le groupe pour
raison de santé, raison souvent non liée au chant

1 - Prévention collective:
2 Conditions matérielles

» Si possible voir a l’avance les conditions et les contraintes
mateérielles pour prévoir les dangers : trajets, accessibilité,
obstacles, type et nombre de sieges, température,
éclairement, existence salle de repos ou loge, sanitaires.

» Nombre et poids des partitions,

» Problemes frequents d’éclairage (nombre et place des
luminaires) et d’éclairement (lumiere insuffisante ou
éblouissement).




De bonnes conditions pour chanter (2)

2 Facteurs de risque: communs a tous du fait des
modifications liées a [’age: ostéo articulaires (souplesse,
douleurs), cardio vasculaires (tension), métaboliques.

Vigilance station debout prolongée, risques de malaise.
2 - Prévention individuelle: adapter a chacun

» Observer les difficultés et échanger avec la personne, si
souhaité et sans étre intrusif. Role du chef de pupitre,
d’un membre du bureau, d’un(e) ami(e) ?

» Voir s’il existe des besoins spécifiques (siege, horaires,
trajets, moyens de travail, place dans le cheeur, ...).




Participer sans chanter ?

» Equivalent de ’adaptation ou du changement de poste au travail.

» Incapacité temporaire de chanter, exemple extinction de voix (virus,
attention a la contagiosité). Proposer: ecoute et observation d’une
autre voix ou du groupe entier (au fond), perception de la battue et
travail du rythme (doigts), chanter « dans sa téte ».

» Incapacité de participer de moyenne durée, par exemple en suite
d’opération. Tenir au courant du travail effectué (attention a la
« fracture numeérique »), voir ce qui parait faisable ou non pour cette
personne (role du responsable de pupitre ?).

» Incapacité définitive, rechercher d’autres possibilités: responsabilités
dans le groupe, recherches et elaboration des programmes, accueil,
échanges avec [’exterieur, ... Peut permettre aux personnes qui
participent a la chorale en couple de poursuivre tous les deux leur
participation méme si I’un des deux peut difficilement chanter.



En guise de conclusion (1)

» La musique permet d’agir sur les capacites posturales,
physiques, motrices, vocales, sensorielles, psychologiques
et emotionnelles d’une personne. Si plusieurs capacités
baissent de facon normale avec le vieillissement certaines
peuvent étre maintenues, ameliorees ou développeées.

» Les capacités d’un(e) choriste senior sont une aide
précieuse pour la vie quotidienne et pour se maintenir en
forme; elles sont une sorte d’étape intermédiaire entre sa
pratique musicale et les bienfaits pour la sante.

» Les bénéfices de la pratique du chant choral peuvent faire
partie des 3 niveaux de prévention classiquement decrits
dans le champ de la santé.




En guise de conclusion (2)

» Il est possible de lister et classer presque tous les exercices
vocaux en fonction de la capacite travaillee.

» Selon mon expérience de choriste et de repetitrice il serait
utile pour les choristes seniors de bouger plus en repetition,
d’écrire plus souvent sur leurs partitions (consignes,
reperes, difficultés) et de développer leur pratique
musicale en autonomie, y compris le travail corporel.

» Si Ueffectif le permet il est intéressant et amusant et de
travailler certaines phrases musicales en equipes.

» Les choristes seniors peuvent aussi transposer dans leur vie
quotidienne certaines facons de travailler et de vivre la
musique.

» Cela les aidera a améliorer la marche (direction, equilibre),
la coordination, l’écoute, la concentration et la
meémorisation et aussi la v1tal1te et le bien étre.




En guise de conclusion (3)

Un petit jeu et aide mémoire .... une trentaine de mots clés
» Prévention (3 niveaux)
» Pratique (en pratique, la pratique)
» Perception

» préparer son corps et sa voix: proprioception, position, posture

» pulsation, penser la phrase

» perception (vue, ouie, écoute, les autres), préter l'oreille a

» pointer (un objectif) et prévoir (son chemin)
» Se préparer pour chanter une phrase <=> organiser sa journée
»—Précipitation
» Plaintes, presbyphonie, pouvoir (ou non), protheses (auditives)
Planifier, potasser, piloter (un orchestre virtuel), prendre note, poésies
Pathologies, prise en charge, plasticité cérébrale
Plaisir, partage

v v vy

Et possibilités nouvelles.




Parmi des centaines d’ouvrages et de documents
» Article Génération chorale, magazine Notre temps, juin 2026

» Le Qi Gong du musicien: Reine Brigitte Sulem 2007, Le yoga du
musicien: Carole Carniel-Petit 2016, Editions Alexitere

» Claude-Henri Chouard: L’oreille musicienne, Editions Gallimard 2001

» Pierre Lemarquis: Serenade pour un cerveau musicien, Editions Odile
Jacob 2009

» Emmanuel Bigand: Le cerveau mélomane, Editions Belin
» Perrine Hanrot: Crier, parler, chanter, Editions Premier parallele 2019

Equipes de Montréal :

» Daniel Levitin: De la note au cerveau, Editions Héloise d’Ormesson
2010

» lIsabelle Peretz: Soigner avec la musique, Editions Odile Jacob 2026

Nombreux tutoriels et conférences sur YouTube, dont

» Hervé Platel Musique et cerveau, de la neuro imagerie a la clinique
Conférence Atrium Rouen 19.10.2017




« On commence a
vieillir quand on a
fini d’apprendre »

Merci pour votre

attention et bonne
continuation de vos
activités musicales.
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