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Une personne atteinte de la maladie de Parkinson peut rencontrer des difficultés lors de ses 
déplacements en raison de changements liés à sa mobilité, de ses niveaux d’énergie et de 

préoccupations particulières liées à ses médicaments. Les points suivants peuvent vous aider à 
planifier un voyage sûr et mémorable.

Préparation du voyage
• Dressez une liste détaillée de ce que vous devez emporter avec vous avant votre départ.

• Utiliser des stratégies pour se sentir bien et gérer le stress, telles que :

o Planifier votre voyage en tenant compte de manière réaliste de votre endurance et de votre 
état de santé général. 

o Dans la mesure du possible, voyagez accompagné et évitez les périodes de forte affluence.
o Préparez-vous à ce que le stress du voyage aggrave temporairement vos symptômes. 

o Prévoyez la possibilité d’une période « d’arrêt » de vos médicaments à un moment critique, par 
exemple dans une file d’attente à la douane, à l’enregistrement de l’avion ou à d’autres endroits 

très fréquentés.

o Reposez-vous la veille et le lendemain de votre voyage.
o N’oubliez pas que certains changements de dernière minute ou interruptions de voyage sont 

indépendants de votre volonté.

• Consultez votre médecin avant de partir.
o Demandez à votre médecin une lettre expliquant que vous êtes atteint de la maladie de 

Parkinson (et d’autres affections le cas échéant), ainsi qu’une liste des médicaments que 

vous prenez et des complications potentielles, et ses coordonnées.
o Demandez à votre médecin le nom d’un médecin spécialisé ou connaissant la maladie de 

Parkinson dans la région où vous vous rendez, si possible.

o Informez le cabinet de votre médecin de la date et de l’endroit où vous vous rendez, ainsi que de 
la durée de votre séjour.

o Si possible, fournissez au cabinet de votre médecin le numéro de téléphone d’une pharmacie 
locale à votre destination au cas où vous auriez besoin d’un renouvellement d’ordonnance ou 

si vos médicaments sont perdus ou endommagés.
o Assurez-vous d’être à jour avec tous les vaccins requis pour votre destination, y 

compris le vaccin contre la COVID-19.



• Envisagez une planification de voyage spécialisée, par exemple :
o Planifiez votre voyage avec un agent de voyage spécialisant dans l’accompagnement des 

personnes en situation de handicap.

o Prévoyez du temps supplémentaire dans votre emploi du temps.
o Renseignez-vous sur les politiques et réglementations applicables des compagnies 

aériennes et des hôtels en matière d’hébergement des personnes en situation de 

handicap.

• Pensez à emporter des articles spéciaux, tels que :
o une carte portant la mention suivante : « Je suis atteint de la maladie de Parkinson. J’ai

parfois des difficultés à parler et à bouger. Veuillez m’accorder plus de temps. En cas
d’urgence, contactez... »

o un dictionnaire de voyage pour apprendre à demander de l’aide médicale ou autre, et à
décrire les symptômes de la maladie de Parkinson dans une autre langue.

o une confirmation écrite de vos projets de voyage, dont vous laisserez une copie à un
ami ou à un membre de votre famille à la maison.

Médicaments et bien-être
• Apportez des médicaments de réserve. De nombreux médecins conseillent de voyager avec 

deux boîtes complètes de médicaments essentiels, pour les cas d’urgence. Demandez conseil 

à votre médecin.
• Emportez vos médicaments, vitamines et suppléments alimentaires dans leur emballage 

d’origine pour les identifier plus facilement.

• Gardez vos médicaments dans votre bagage de cabine. Ne les mettez pas dans vos bagages en 
soute.

• Faites attention aux changements de température. De nombreux médicaments doivent être 
conservés au frais et beaucoup d’entre eux doivent être protégés de la lumière directe du soleil.

• Ne rangez jamais vos médicaments dans la boîte à gants de votre voiture, car cet endroit peut 
être très chaud. Respectez le plus possible l’horaire de prise de vos médicaments. 

• Utilisez une montre avec alarme ou un pilulier avec alarme, ou réglez une minuterie sur votre 
téléphone, en particulier si vous traversez plusieurs fuseaux horaires.

• Demandez à votre médecin comment vous pouvez ajuster vos horaires de prise de 
médicaments si nécessaire. 

• Les longues heures de voyage peuvent perturber votre système digestif. Buvez beaucoup, 
mangez des aliments riches en fibres et pratiquez une activité physique chaque jour.

• Emportez toujours des collations et de l’eau en bouteille avec vous.
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Obtenir l’aide dont vous avez besoin
• N’hésitez jamais à faire connaître vos besoins.
• Soyez précis et clair lorsque vous décrivez la maladie de Parkinson. De nombreux 

prestataires de services ne comprendront pas les termes médicaux relatifs à la 
maladie de Parkinson, à ses symptômes et à vos besoins particuliers.

• Envisagez de demander des services de fauteuils roulants et de l’aide pour porter vos 
bagages dans les aéroports ou autres terminaux.

• Demandez à être placé à l’avant des avions et des bus pour éviter les allées bondées 
et avoir un maximum d’espace pour les jambes. Faites également en sorte que les 

toilettes soient proches.

Assurance voyage
• Veillez à disposer d’une assurance voyage adéquate pour couvrir les urgences.
• Veillez à ce que votre assurance couvre les affections préexistantes et les médicaments et qu’elle 

soit valable dans les pays où vous voyagez.
• Rangez le certificat d’assurance dans votre bagage de cabine et mettez-en un double dans un 

autre bagage au cas où l’un d’eux serait perdu.

Emporter le nécessaire pour être à l’aise
• Emportez peu de choses et utilisez un sac banane ou un sac à dos, afin d’avoir les deux mains 

libres autant que possible.

• Ayez une pièce d’identité valide avec photo dans une poche ou un compartiment facilement 
accessible. 

• Utilisez des bagages à roulettes faciles à déplacer, dotés de grandes poignées confortables et 

de fermetures à glissière faciles à utiliser.

• Conservez toutes vos coordonnées et numéros d’urgence dans un compartiment accessible de 
votre bagage de cabine. Si vous êtes accompagné, faites-en une copie et confiez-la à votre 

compagnon de voyage.

• Emportez une bouteille d’eau avec vous chaque fois que cela est possible. Veillez à boire 

beaucoup d’eau lorsque vous voyagez.

• Portez des chaussures faciles à enfiler et à retirer pour les contrôles de sécurité à l’aéroport. 

• Apportez un oreiller en forme de U pour soutenir votre cou.

Hôtels
• Envisagez de demander des services pour les personnes en situation de handicap dans les 

hôtels et autres installations touristiques.
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• La plupart des hôtels disposent de chambres adaptées, généralement appelées chambres 
accessibles. Envisagez de réserver une chambre de ce type et appelez l’hôtel à l’avance pour 

connaître les équipements disponibles, tels que les barres d’appui dans les salles de bains et les 
douches accessibles en fauteuil roulant. N’oubliez pas que le terme « accessible » n’a pas la 

même signification partout.
• Lorsque vous réservez une chambre d’hôtel, demandez à être logé au rez-de-chaussée 

ou à proximité d’un ascenseur.

Voyage en avion
• Demandez un vol sans escale et un siège côté allée près des toilettes.
• Enregistrez autant de bagages que possible pour réduire la quantité que vous transportez. La 

limite d’un bagage de cabine et d’un bagage personnel ne s’applique pas aux fournitures 

médicales et/ou aux appareils fonctionnels.

• Les appareils fonctionnels, tels que les cannes et les fauteuils roulants, sont autorisés à bord.
• Un certificat rédigé par votre médecin pour un fauteuil roulant ou un scooter peut 

être exigé. 

• Les personnes en fauteuil roulant peuvent demander à passer les contrôles de 
sécurité en privé.

• Les seringues sont autorisées à bord, à condition d’être accompagnées d’un justificatif médical 
et d’être correctement étiquetées.

• Utilisez les navettes de l’aéroport et profitez des options d’embarquement prioritaire. 
• Arrivez à l’aéroport bien à l’avance.

• Levez-vous et marchez dans l’allée une fois par heure, si vous le pouvez.
• Asseyez-vous aussi confortablement et aussi droit que possible.

• Évitez l’alcool; bien qu’il puisse vous aider à vous détendre dans un avion, il peut entraîner 
une déshydratation, des vertiges en position debout et des douleurs musculaires si vous 

vous endormez dans une position inconfortable.

Exercices pendant les vols
Cercles de cheville

• Soulevez les pieds du sol. Tracez des cercles avec les orteils, en déplaçant simultanément un 
pied dans le sens des aiguilles d’une montre et l’autre dans le sens inverse. Faites l’inverse.

• Tournez dans chaque direction pendant 15 secondes. 

• Répétez l’exercice si vous le souhaitez.

Pompes de pied
• Soulevez les pieds du sol. Tracez des cercles avec les orteils, en déplaçant 

simultanément un pied dans le sens des aiguilles d’une montre et l’autre dans le sens 
inverse. Faites l’inverse.

• Tournez dans chaque direction pendant 15 secondes. 

• Répétez l’exercice si vous le souhaitez.
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Exercices pendant les vols (suite)
Cercles de cheville

• Soulevez les pieds du sol. Tracez des cercles avec les orteils, en déplaçant simultanément 
un pied dans le sens des aiguilles d’une montre et l’autre dans le sens inverse. Faites 
l’inverse.

• Tournez dans chaque direction pendant 15 secondes. 

• Répétez l’exercice si vous le souhaitez.

Pompes de pied
• Soulevez les pieds du sol. Tracez des cercles avec les orteils, en déplaçant 

simultanément un pied dans le sens des aiguilles d’une montre et l’autre dans le sens 
inverse. Faites l’inverse.

• Tournez dans chaque direction pendant 15 secondes. 

• Répétez l’exercice si vous le souhaitez.

Lever de genoux
• Levez la jambe en pliant le genou, tout en contractant les muscles de la cuisse. Alternez 

les jambes.

• Répétez dix fois pour chaque jambe.

Roulement des épaules
• Courbez les épaules et faites-les rouler vers l’avant, puis vers le haut, vers l’arrière et 

vers le bas, en effectuant un léger mouvement circulaire.

• Répétez cinq fois.

Rotation du cou
• Les épaules relâchées, abaissez l’oreille vers l’épaule et faites doucement pivoter le cou 

vers l’épaule opposée, en avant et en arrière, en regardant vers le bas, en maintenant 

chaque position pendant environ cinq secondes.

• Répétez cinq fois.

Genou à la poitrine
• Penchez-vous légèrement vers l’avant. Passez vos mains autour de votre genou gauche 

et serrez-le contre votre poitrine.

• Maintenez la position pendant 15 secondes. Tout en gardant vos mains autour de votre 

genou, relâchez-le lentement.

• Changez de jambe et répétez l’exercice dix fois.

Flexion avant
• Les deux pieds au sol, le ventre rentré, penchez-vous lentement vers l’avant et 

descendez les mains le long de l’avant de vos jambes vers vos chevilles.

• Maintenez la position pendant 15 secondes, puis redressez-vous lentement.
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Le contenu de ce document est fourni à titre d’information uniquement et ne constitue pas un 
conseil, une approbation ou une recommandation de la part de Parkinson Canada concernant 

un produit, un service ou une entreprise, et/ou les allégations et propriétés de ceux-ci.

Parkinson Canada 2025

Voyage en voiture
• De nombreux médicaments contre la maladie de Parkinson peuvent provoquer de la 

somnolence. Prévoyez de conduire pendant les meilleures périodes « d’effet ».

• Ne sous-estimez pas les exigences d’un long trajet en voiture. Divisez votre trajet 
entre plusieurs étapes plus courtes ou voyagez accompagné.

• Emportez votre permis de stationnement pour personnes handicapées lorsque vous voyagez.

Voyage en bus ou en train
• Les plate-formes élévatrices pour fauteuils roulants sont généralement disponibles à l’entrée et 

à la sortie des bus et des trains. Appelez à l’avance pour vérifier si c’est le cas.
• Les sièges peuvent souvent être retirés pour laisser de la place aux fauteuils roulants. 
• Essayez d’obtenir un siège côté allée près de la sortie.
• Dans les trains, levez-vous et marchez dans l’allée une fois par heure, si vous le pouvez.

Croisières
• Les paquebots proposent des scooters à louer pendant les croisières.

• Demandez à l’avance si certains ports d’escale exigent un permis pour un fauteuil roulant 
motorisé.

Parkinson Canada tient à remercier la Parkinson Society British Columbia de lui avoir 
accordé la permission de reproduire ses précieuses ressources d’information.
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