ROCHES DE CHEZ VOUS

Des activites sante P

pour ameliorer votre quotidien

Nutrition ® Sommeil ® Force & forme ® Equilibre ® Mémoire ® Habitat ® Conduite ® @ @
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VOTRE RETRAITE en Bourgogne-Franche-Comté

La nutrition,
ou en étes-vous ?

Repéres et conseils
pour mieux manger et mieux bouger

Que se passe-t-il lorsque nous mangeons ?
Ou trouver les bonnes informations pour bien manger ?
Comment manger et bouger avec plaisir au quotidien ?

L'éequilibre,
ol en étes-vous ?
Exercices physiques pour garder l'équilibre

Quels sont les bons réflexes pour éviter une chute
ou une perte d'équilibre ?
Comment bien se relever ?

Force et forme
au quotidien

Exercices adaptés et variés en lien
avec votre quotidien

temps/séance

temps/séance

temps/seéance

Comment maintenir ou développer en douceur votre endurance, votre

force et votre souplesse ?
Mesurez vos capacités physiques avant et apres l'atelier.
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Peps Euréka

Des astuces et des exercices pour donner
du PEPS a vos neurones et a votre vie.

séances

Comment fonctionne votre mémoire ?
Quels sont les facteurs qui contribuent a la préserver ?

Le sommeil,
ou en étes-vous ?
Repéres et conseils pour un meilleur sommeil

A quoi sert le sommeil ?

Comment mieux dormir ?

Bon'us tonus

Astuces pour prendre soin de votre sante séances
et celle de votre maison

Comment comprendre son ordonnance et
mieux gérer votre prise médicamenteuse ?
Quelle place pour les médecines alternatives ?

Comment améliorer la qualité de Lair intérieur
de votre logement?

Vitalité
Partage d'expériences pour prendre séances

soin de soi et améliorer sa qualité de vie

Connaissez-vous les alliés du mieux vivre ?

Pensez-vous avoir les bons réflexes pour préserver
votre capital santé ?

Des ateliers labellisés et animés par des professionels.
Des séances collectives adaptées a vos besoins et proches de chez vous.

20<€ par atelier en présentiel quel que soit le nombre de séances.

Ateliers proposés par :

Bourgogne-
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En voiture,
je me rassure ! séances temps/séance

Conforter sa pratique de conduite et maintenir
une vie sociale active le plus longtemps possible

Comment vaincre l'appréehension et (ré)utiliser son véhicule
en toute sereénite

Tester ses connaissances pour prendre la route en sécurité

Mieux vivre chez soi

Repere et conseils pour adapter au mieux son séances temps/séance
logement a ses besoins

Comment aménager simplement son
domicile pour le rendre plus confortable et sécurisant ?

Qui peut nous accompagner dans linstallation d'aides
techniques ou la réalisation de travaux chez soi ?

Questions de sens

Comhprendre l'évolution des sans au fil séances  temps/séance
de l'age

Comment fonctionnent nos 5 sens

et comment évoluent-ils avec l'age ?

Quels réle les sens ont-ils dans lalimentation ?

Comment se définir un objectif santé ?
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fapa FAPA Seniors 21 ASEPT FC/B
Sefi9fs  Tel 0380 30 07 81 Tél. 06 32 80 71 40
‘ : contact@fapaseniors21.fr lbj70asept@franchecomte. msa.fr
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Mutualité Francaise Mutualité Francaise
Bourgogne-Franche-Comté Bourgogne-Franche-Comté
UUSUATE el 03 81.25 17 60 VUSUATE el 03 85 42 07 08
T lesbonsjours2s@bfe.mutualite.fr T lesbonsjours7i@bfe.mutualite fr
NIEVRE YONNE
o Fédération des Centres Sociaux Mutualité Francaise
de la Nievre 0 Bourgogne-Franche-Comte
' Tel. 0386615830 Owmutuaute  Tél. 03 86 7211 88
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JURA TERRITOIRE DE BELFORT
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