- Des 60 ans, adopte
B Demande d’information ' les bons réflexes avec
Je suis intéressé(e) pour participer a ce programme | _®m \l/ﬁ®:®~xm <~;ﬁ®,:;ﬁ®

Nom :
Prénom :

Adresse :

Numéro de téléphone : | [ 1 |

Adresse e-mail : @

Vous souhaitez en savoir plus sur les ateliers
Vitalité et y participer ?

Rendez-vous sur notre site internet :
bienvieillir-sudpaca-corse.fr
ou nous écrire a contact@asept-paca.fr

<
P}
=
[}
L&
&
&
E
.
<]
©
'
a
2
§
o
3
=
S
o
g
3
a2
£
[*}
=
[
o
o]
]
o
=
G
2
S
©
S
o
=
3
o
<
]
B
a

Les caisses de retraite et leurs partenaires s’engagent

Le label "Pour bien vieillir” permet d'identifier les actions
de prévention proposées par vos caisses de retraite. Carsat
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Parce qu’en consacrant quelques heures a votre santé,
vous vivrez votre retraite plus sereinement. Vous vous
sentirez mieux dans votre quotidien, rapidement et
durablement.
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2 Parce que vous identifierez vos besoins et testerez des

. OC umm.ﬂlom D ue _mm >._”®_ _m—\m i _Im OOD._nm_)_ U Qmm m.ﬁm_ _mﬁm solutions pour adopter les bons réflexes au quotidien.
<_.Hm._ _ﬁm \V “w Parce que vous passerez un moment convivial

Atelier 1 “Mon age face aux idées recues” et ludique, en compagnie de personnes qui
Prendre soin de soi, acquérir les bons réflexes Comment appréhender positivement cette rencontrent les mémes préoccupations que vous,
du quotidien, en échangeant dans la convivialité... nouvelie étape dans sa vie.
Voila ce que vous trouverez aux Ateliers Vitalité. i . 4 Parce que ¢a se passe pres de chez vous.
Ce programme d’éducation a la santé vous aidera a Atelier 2 “Ma santé : agir quand il est temps”
ameliorer votre qualité de vie et & préserver votre capital santé. Les indispensables pour préserver sa santé 5 e g _ )
Parce qu’il n’est jamais trop tard pour s occuper de soi.

le plus longtemps possible : dépistages, bilans,
vaccins, traitements...

. > Q C_ mqu _\mmmm_q,_”l:m 0 Atelier 3 “Nutrition, la bonne attitude ”

Adopter une alimentation variée et équilibrée

Toute personne, dés 60 ans, peut participer aux Ateliers qui allie plaisir et sants,

Vitalite, quel que soit son régime de protection sociale.
Atelier 4 “L’équilibre en bougeant ”
Comment agir au quotidien pour préserver

- OOB ij._” Qm Bmﬂo_\dm \V sa condition physique.

Les ateliers se présentent sous la forme cPun cycle de Atelier 5 “Bien dans sa téte” - Les Ateliers Vitalité sont ludiques,
6 séances de 2 heures 30, rassemblant chacune un petit _quzzm_\ < mo:<:mm4 gl ﬁm<oqmm3 o interactifs et axés sur la convivialité
groupe de 10 & 15 personnes. Chaque participant s’engage e bien-étre : sommeil, relaxation, mémoire...

,. , T entre les participants.
a suivre le cycle complet. Les ateliers sont animés par des Atelier m “Un chez moi QOb&

professionnels formés a cette nouvelle méthode d’animation. un chez moi adopté ” lls s’appuient sur le partage
Prendre conscience des risques dans d’expériences, les mises en situation
$a maison pour rendre son logement plus s(r. et la recherche de solutions m-_,:U_mm

B Ou se déroulent-ils ? i :
et concreétes.

“A vos marques, prét, partez”
Des exercices physigues ludiques
et accessibles a tous.

Les Ateliers Vitalité ont lieu prés de chez vous : espaces
culturels, salles polyvalentes, maisons de quartier. ..




