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L'essentiel & plus encore " Poitou-Charentes

Participez a des ateliers de prévention et de promotion
de la santé pres de chez vous !

sur les territoires

ASEPT Poitou

Association santé
/ ( éducation et prévention

MSA Services POITOU met en ceuvre des programmes
de prévention et d'‘éducation pour la santé en
coordination avec I'ASEPT POITOU sur les départements

de la Vienne et des Deux-Séevres.
Pour vous INSCrire, contactez-nous:

Tél.05 49 44 56 36

Courriel : contact@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
matiere de projets, de formations et d'actions préventives
grace a des animateurs professionnels.

Site internet : WWW.msaservices-poitou.fr

Tout un programme GRATUIT
autour du «Bien Vieillir» a partir de 55 ans
et quel que soit votre régime de retraite

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 !

t Suivez-nous sur facebook
amll. @MsaServices.?S.SGlb

MSA SERVICES POITOU

37 rue du Touffenet - 86 000 Poitiers
Des rencontres Hebdomadadalres,

par groupe de 10 a 15 personnes,
dans une Ambiance Convivialﬂ

santé
famille
retraite
services
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Atelier Vitalite :
La santé a de I'avenir

6 modules

. Les thémes abordés :
Acquérir les bons reflexes

au quotidien pour
une vie plus heureuse

et plus autonome \ = Nutrition, la bonne attitude
= Bien dans sa téte

= Mon age face aux idées recues
= Ma santé, agir quand il est temps

Nutri Activ’

Bien se nourrir pour rester en forme

6 modules de 2h

Les themes abordés :
‘ Faire le point sur ses

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

= Pourquoi et comment je mange ?
u ['équilibre alimentaire

@ Etre un consommateur averti

= Alimentation et prévention santé

rPreservons-nous :
Inspirer des couleurs a la vie

5 modules

Découvrir Les themes abordés :

des astuces = Bouger au quotidien, des mouvements pour la vie
pour preserver = Quvrir son espace, des lieux pour s’épanouir

son confort = Cultiver la confiance en soi pour faciliter I'échange
de vie J u Les bonnes postures pour prendre soin de son corps

PEPS Euréka :

Comprendre et agir au quotidien sur sa mémoire

10 modules de 2h30

Les themes abordés :

Lutter contre
les troubles
de la mémoire
liés a de multiples
facteurs

u Les différentes stratégies de mémorisation

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

Alcncd:f Crl: 3
Objectif Equilibre :
Garder mobilite et autonomie \ "'! | ?

12 modules

Les thémes abordés :
ITratiquer une activité
physique douce et
apprendre a se relever
en cas de chutes

s Mobilité et souplesse articulaire
s Renforcement musculaire
u Respiration, relaxation

u Prévention des chutes

Ma maison, mon cocon :
Se sentir bien chez soi

5 modules de3h | Nouveau

Les thémes abordés :
Apprendre a aménager

son logement
pour se sentir bien

chez soi J

u Bien vieillir, risques et 1ers secours
# Economies d’énergie et confort

® Zones a risques et circulations

® Les aides financieres

Sante vous bien au volant :

Etre serein en conduisant

odules

Les themes abordés ;

u Agir et réagir efficacement au volant

‘ Adopter les bons réflexes
pour une conduite
en toute sécurité

u Gérer les situations de stress
= Etre au top du code de la route

Sommeil :
Pour des nuits reparatrices

6 modules de 2h30

Lutter contre

les troubles

du sommeil
liés a de multiples

facteurs \

Les thémes abordés :

s Comprendre les mécanismes du sommeil
» |dentifier les perturbations du sommeil
= Apprendre a mieux dormir

4 modul_es [

Les themes abordés : ﬁpprendre a se connaitre
pour adopter un
comportement approprié
et positif face aux épreuves

de la vie quotidienne

u |dentifier les sources de stress
u Accueillir les moments de bien-étre

u Favoriser les émotions positives

Yoga du Rire :

Eveil du corps et de lI'esprit, un antidote au stress

8 modules de 1h Nouveau

Les thémes abordés :
Développer une attitude

mentale pour mieux faire
face aux défis quotidiens. \

a Eveil du corps
s Méditation du rire
m Relaxation guidée

4 modules

Les thémes abordés :

Se sensibiliser a
I'importance de la vie
affective et sociale
pour bien vieillir

u Vie affective, deuil et reconstruction
» L'image de soi et I'estime de soi
m Vie affective et sexuelle

= Lien social et ouverture aux autres




