Sommeil : 1. Participez a des ateliers de prévention et de promotion MSA SERVICES POITOU

Votre partenaire au coeur
des territoires

Pour des nuits réparatrices dela santd prés de chez vous !

6 modules de 2h30 SERVICES

POITO

o

Les themes abordés : Lutter contre 00
w Comprendre les mécanismes du sommeil les trou\bles du sommeil (/W%;usc:;;g;aerrigfévsei;éi
. 5 . liés a de multiples sur les territoires
m |dentifier les perturbations du sommeil ;
facteurs ASEPT Poitou

® Apprendre a mieux dormir
Pour vous inscrire, contactez-nous :

Tél.05 49 44 56 36

Courriel : contact@msaservices-poitou.fr

MSA Services POITOU met en ccuvre des programmes
de prévention et d'‘éducation pour la santé en
coordination avec I'ASEPT POITOU sur les départements
de laVienne et des Deux-Sévres.

Phare :
Contribuer; etiprévenir lesaddictions

3modules Nouveau Site internet : WWwW.msaservices-poitou.fr

Réactive, adaptable et attentive, I'association s'engage a
mener une politique de santé et a apporter des solutions
appropriées aux besoins des seniors du territoire, en
matiére de projets, de formations et d'actions préventives
grace a des animateurs professionnels.

| S'informer et se Les thémes abordés :
sensibiliser sur

les conduites

addictives et leurs
impacts sur la santé ' m Développer les compétences psychosociales

et renforcer leur pouvoir d’agir E Suivez-nous sur facebook
il @MsaServices,79.86

= Travailler sur la dénormalisation des pratiques
addictives et des idées recues

Tout un programme autour
du «Bien Vieillir» a partir de 55 ans

Autonomie Numeérique : et quel que soit votre régime de retraite

Au choix : SUR TABLETTE ou SUR ORDINATEUR MSA SERVICES POITOU

37 rue du Touffenet — 86 000 Poitiers La retraite, une étape de vie, plus de temps a consacrer

pour soi, pour sa santé et pour sa famille.
Les besoins et les envies changent...
Un ou plusieurs programmes sont faits pour vous !

10 modules de 2h

Savoir s'informer,
communiquer et réaliser
Les themes abordés : des démarches administrativil
Ensemble, les caisses

. f Des rencontres Hebdomadaires:
de retraite s'engagent

par groupe de 10 a 15 personnes,
dans une Ambiance Co,nvivialg

k)
= Comprendre les enjeux de 'utilisation du numérique aujourd’hui «

m Découvrir et utiliser les équipements (tablette, ordinateur)

www.pourbienvieillitfr @ VigiLLiR

= Maitriser I'ensemble des usages de base du numérique

- san?ﬁ
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services
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= Faire émerger de nouveaux projets, de nouvelles envies /"E‘J_ intstudlo /Poba / Bowdnimagas /Absolut_100 / Anchiy / Sq / Lissart /FrodFroas Sd



Atelier Vitalite :
L'ajsante a del‘avenir:

6 modules

Les themes abordés :

Pour prendre soin de soi,

acquérir les bons réflexes

au quotidien pour une vie
plus heureuse

et plus autonome

B Mon age face aux idées regues

B Ma santé, agir quand il est temps
m Nutrition, la bonne attitude

® Bien dans sa téte

Nutrition Santé Seniors :
Bien se nourrir pour rester en forme

9 modules de 2h

Les thémes abordés :

® Pourquoi et comment je mange ?
m L'équilibre alimentaire

= Etre un consommateur averti

= Alimentation et prévention santé

(B Yo e =
Freservons-nous .
Inspirer.des couleurs alajvie

5 modules

Des astuces
pour préserver
son confort

de vie _l

Faire le point sur ses
pratiques afin d’adopter
les bons comportements pour
une alimentation équilibrée
adaptée a ses besoins

Les thémes abordés :

Bouger au quotidien, des mouvements pour la vie
Ouvrir son espace, des lieux pour s'épanouir
Cultiver la confiance en soi pour faciliter I'’échange
Les bonnes postures pour prendre soin de son corps

PEPS EUREKA :

Comprendre et agir au quotidien sur sa mémoire

Existe aussi

10 modules de 2h30 sur tablette

Les thémes abordés :
Lutter contre

les troubles de la mémoire

liés a de multiples

e Les différentes stratégies de mémorisation

= Ciblage sur les situations difficiles les plus
courantes de la vie quotidienne (noms
propres, lieux, objets, chiffres...)

facteurs

Objectif Equilibre :
Garder,mobilite et autonomie

ke, »

12 modules >

Les themes abordés :
| Autour de la pratique de
la gymnastique douce,
apprendre a se relever en
cas de chutes

= Mobilité et souplesse articulaire
» Renforcement musculaire

m Respiration, relaxation

® Prévention des chutes

Vers un habitat facile a vivre :
Etre autonome a domicile

5 modules de 3h

R ) Les théemes abordés :
Apprendre a repérer

les facteurs de risques
a son domicile
et a trouver des solutions |

u Circulez, la voie est libre !

® A l'abri dans les piéces d'eau

® Douce chaleur dans les piéeces de vie
B Agir et réagir en cas d’'accident

Sante vous bien au volant :
Etre serein en conduisant

3 modules

Les thémes abordés :

| Adopter les bons réflexes
pour une conduite
en toute sécurité

= Agir et réagir efficacement au volant
= Gérer les situations de stress
= Etre au top du code de la route

Bienvenue a la retraite :
Pour une transition en toute sérénité

ouveau
6 modules N

1" module organisé sur 1 journée, les autres sur 3h

. Les thémes abordés :
Batir un nouveau

projet de vie et
définir de nouvelles

priorités |

m Profiter de sa retraite au quotidien
= Entretenir des relations sociales
m Bien vieillir pour bien vivre :
les éléments protecteurs de ma santé

-

Cap Bien-etre :
Gerer lejstress et les,emotions au/quotidien

L e 2

Les themes abordés : | Mieux se connaitre pour
= |dentifier les sources de stress adopter un comportement
= Accueillir les moments de bien-étre approprié et positif

face aux épreuves

= Favoriser les émotions positives : i
de la vie quotidienne



