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La nutrition, X

2h

seances temps/séance

ou en éetes-vous ?

Repeéres et conseils
pour mieux manger et mieux bouger

N

- 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'équilibre, o
ou en étes-vous ? @ 1h

Exercices physiques pour garder l'équilibre

Y

séances ﬁmBUm\.wm,m:oo
—> 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

séances temps/séance

— Comment maintenir ou développer en douceur votre endurance, votre
force et votre souplesse ?

— Mesurez vos capacités physiques avant et aprés Latelier.

Peps Euréka = s,
Des astuces et des exercices pour donner @ 2 r wo

du PEPS a vos neurones et a votre vie. 5 e
. . . séances temps/seance
- 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

séances temps/séance
- A quoi sert le sommeil ?
— Comment mieux dormir ?

Bon'us tonus

Astuces pour prendre soin de votre santé
et celle de votre maison

séances temps/séance
— Comment comprendre son ordonnance et

mieux gérer votre prise médicamenteuse ?
- Quelle place pour les médecines alternatives ?

— Comment ameliorer la qualité de Lair interieur de votre logement ?

Vitalité
Partage d' expériences pour prendre
soin de soi et ameéliorer sa qualité de vie

@ =zh3o
seances ﬁmBUmvw.mm:om

— 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 professionnels.

Des séances collectives adaptées a vos besoins et

ches de chez vous.

20 € par atelier quel que soit le nombre de séances.
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Bon'us tonus : 7 séances de 2h
Astuces pour prendre soin de votre santé

L'équilibre, o en étes-vous ? : 12 séances de 1h
Exercices physiques pour garder l'équilibre

Force et forme au quotidien : 12 séances de 1h30
Exercices adaptés et variés en lien avec votre quotidien

La nutrition, ol en étes-vous ? : 9 séances de 2h
Repéres et conseils pour mieux manger et mieux bouger

Peps Euréka : 10 séances de 2h30
Astuces et exercices pour entretenir sa mémoire

Le sommeil, ol en étes-vous ? : 8 séances de 2h
Repéres et conseils pour un meilleur sommeit

Vitalité : 6 séances de 2h30
Partage d'expériences pour prendre soin de soi

En voiture, je me rassure : 6 séances de 2h

Conforter sa pratique de conduite et maintenir sa vie sociale

Mieux vivre chez soi : 3 séances de 2h

Repéres et conseils pour adapter son logement a ses besoins

Questions de sens : 7 séances de 2h
Conseils pour préserver ses cinqg sens
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Actions financées également avec le soutien de !
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Nom - Prénom:

Adresse :

Téléphone :
Mail :

Vous pouvez vous déplacer dans un rayon km

Je suis intéressé(e) par le programme et souhaite que le coor-
dinateur me contacte dés qu'un atelier sera programmé prés de
chez moi.

Merci de cocher les ateliers qui vous intéressent au verso de la

feuille,
Bulletin a remettre a:

FAPA SENIORS 21
Sf?l' ,  lavenue Jean Bertin - 21000 Dijon
ef«‘ Tel. 03 80 30 07 81

contact@fapaseniors2a.fr
www.ateliersbonsjours.fr



