COUPON REPONSE
(à compléter et à retourner en mairie)
Je souhaite participer aux ateliers suivants :

(Cochez ou entourez les numéros des ateliers choisis)
01 
 02 
  03 
 04 
 05 
 06 
 07
08 
 09 
 10 
  11  
 12 
 13  
 14
Nom :………………………………………………. Prénom : ……………………………………



          

Adresse : ……………………………………………………………………………………………….

N° de téléphone : ……………………………………………….

Espérant vous apporter par le biais de ces ateliers, des outils pour un « mieux vivre » et un « mieux vieillir ».

Au plaisir de vous rencontrer,

Votre CCAS toujours à votre écoute au 06.49.49.10.01
Pour plus d’informations sur ces ateliers, rendez-vous sur le site de l’ASEPT : www.bienvieillir-sudpaca-corse.fr
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                       CENTRE COMMUNAL D'ACTION SOCIALE
DES ATELIERS POUR BIEN VIEILLIR

Le CCAS de SAINT-JULIEN et l’«Association Santé Education & Prévention sur les Territoires PACA» (ASEPT), vous proposent des ateliers et conférences visant à la prévention de la perte d’autonomie et aux enjeux du vieillissement, destinés aux personnes de 62 ans et plus. Ils sont animés par des professionnels diplômés.
L’ASEPT accompagne les retraités dans la préservation de leur capital santé et dans le maintien du lien social.

Elle assure, en lien avec l’ARS (Agence Régionale pour la Santé) et les différentes Caisses de Retraite, la promotion et la réalisation d’actions de prévention et d’éducation en santé. Ces actions se déclinent sous forme d’ateliers et de conférences, sur tout le territoire PACA. 
Tous les ateliers sont gratuits. Chaque atelier se déroule en plusieurs séances de 1h30 à 2h30 selon les thèmes, étalées sur 4 à 12 semaines. Ces ateliers regroupent entre 10 à 15 personnes en fonction du thème abordé. 
Voici, ci-contre, la liste des ateliers proposés par l’ASEPT que nous pourrions mettre en place, selon vos demandes et le nombre de personnes intéressées par thème :
01. Les ateliers Vitalité : dès 62 ans, j’adopte les bons réflexes ! 
Cycle à 6 thèmes : Mon âge face aux idées reçues – Ma santé : agir quand il est temps – Nutrition, la bonne attitude – L’équilibre en bougeant – Bien dans sa tête – Un chez moi adapté, un chez moi adopté OU A vos marques, prêts, partez.  Ce programme d’éducation à la santé vous aidera à améliorer votre qualité de vie et à préserver votre capital santé. Prendre soin de soi, acquérir les bons réflexes du quotidien et échanger dans la convivialité. 6 séances de 2h30 – 10 à 15 personnes.
0(. Bienvenue à la retraite : Cap sur le bien vieillir !
Le passage à la retraite est un virage qui implique un changement de vie, des rythmes journaliers, des finances… ça se prépare ! 4 modules : Et maintenant – La santé et moi, parlons-en - Mes démarches administratives, aides juridiques… - Chez moi, j’y suis, j’y reste !  5 demi-journées de 1h30 à 2h30. Animé par deux travailleurs sociaux. 13 à 17 (retraité.es depuis 6 mois à 2 ans)
0(. Form’Equilibre : Bougez mieux et gagnez en énergie !
Préserver l’autonomie, améliorer l’équilibre et la force musculaire, diminuer le risque, la fréquence et la gravité des chutes, développer sa capacité d’aménager son domicile et d’adopter des comportements sécuritaires. 12 séances de 1h30 – 12 à 15 personnes.
0(. Les 5 sens : Nos 5 sens et plus encore !
La vision, le toucher, le goût et l’odorat, l’audition et la perception de la position des différentes parties du corps sont autant de sens que nous utilisons plus ou moins consciemment, sans vraiment en connaître le fonctionnement. Agissons pour mieux les protéger. 5 Séances de 2h00 – 12 à 15 personnes.
0(. Prévention des chutes, gestes de 1er secours : Comment éviter les chutes ? Comment réagir quand une chute se produit ? Glissades et pertes d’équilibre peuvent avoir de réelles conséquences sur notre mode de vie et nous amener à redouter le moindre déplacement. Comment les prévenir ? Quelle est la conduite à tenir quand elle se produit ? En cas d’accident, quel qu’il soit, quels sont les 1ers gestes à adopter ? Autant de conseils qui peuvent vous être utiles. 4 séances de 2h00 – 15 personnes.
0(. Les clés pour anticiper un lieu de vie plus confortable : Bien chez soi !
Obtenir des conseils pour rendre son habitat plus pratique et confortable, le sécuriser et le rénover sans pour autant trop le modifier. Etre informé des aides financières pour le réaménagement de son habitat, des dispositifs d’accompagnement mobilisables et des professionnels habitat à proximité. 3 à 4 séances de 2h00 à 2h30 + 1 séance individuelle proposée à domicile si vous estimez que votre habitat nécessite des travaux – 15 personnes.
0(. Le bien-être par le mouvement et la relaxation : S’étirer, s’assouplir, maintenir les sens de l’équilibre… sans forcer ! Mais aussi, mieux savoir gérer les émotions et le stress, favoriser le bien-être corporel, renforcer le lien social et favoriser l’estime de soi. Animé par un psychomotricien. 5 séances de 2h00 – 12 personnes.
0(. Le sommeil : Améliorez la qualité de votre sommeil !

Comprendre les mécanismes du sommeil et les facteurs modulateurs. Expérimenter certaines techniques de relaxation e de respiration. Connaitre les conseils et astuces pour une bonne hygiène du sommeil. 5 séances de 2h00 – 15 personnes.
0(. Nutrition et éveil corporel : Cuisinez équilibré et bougez mieux !
La nutrition est un vaste sujet qui allie alimentation et activité physique. Etre en capacité de faire ses choix éclairés sur son alimentation. Redécouvrir les bienfaits d’une activité physique et sportive. 5 séances de 2h30 – 15 personnes.
((. Mémoire : Tonifiez votre mémoire !

Comprendre le fonctionnement de la mémoire et les stratégies de mémorisation. Entretenir, optimiser et stimuler ses capacités cérébrales. S’enrichir, se divertir et échanger avec les autres. Prendre conscience des facteurs biologiques susceptibles d’optimiser l’efficacité de la mémoire ou au contraire, l’entraver.  5 à 12 séances de 2h00 (selon le programme choisi) – 10 à 15 personnes.
((. Le bien-être par la sophrologie : Changement de situation de vie, doutes, interrogations, difficultés au quotidien, stress ? 

La pratique de la sophrologie peut vous apprendre à libérer les tensions et ainsi retrouver une détente physique qui vous mènera progressivement à un apaisement mental. 8 séances de 1h30 – 12 personnes.
((. Toutes les clés pour être un sénior du Web : Atelier numérique. Apprenez à vous servir d’un appareil numérique !

Savoir utiliser les services en ligne, être autonome dans l’utilisation d’un appareil numérique et savoir se repérer dans l’univers d’internet, éviter les pièges, découvrir les services utiles, envoyer des mails, des photos, consulter son compte CPAM, déclarer ses impôts …. 

10 séances de 2h00 – 15 personnes.
((. La santé, c’est le pied ! Conférence et dépistage
Nous faisons, ou devrions faire, tous les jours entre 5000 et 6000 pas. Les maux de pieds qui en résultent sont multiples et peuvent avoir des conséquences sur notre qualité de vie. Améliorer son bien-être et sa santé par une meilleure connaissance des pieds et de leur importance, avoir les bons réflexes pour une meilleure santé et hygiène des pieds sont le but de cette conférence. Animé par un podologue. A l’issue de la conférence, un rendez-vous individuel de 20 minutes avec un podologue vous sera proposé. 

((. S’informer sur les situations de deuil : Se préparer et accompagner le deuil. Conférence et atelier.

La perte d’un être cher nous projette vers l’inconnu. Les sentiments et les réactions sont imprévisibles. Elle marque un changement de vie, d’autant plus marquant s’il n’a pas été préparé, anticipé ou simplement discuté. Pour la personne concernée par le deuil, les incidences peuvent être multiples : financières, patrimoniales, relationnelles, et existentielles. Face à ces bouleversements, la conférence et l’atelier proposés ont pour objectifs de conseiller les participants sur la manière d’aborder le sujet du deuil, de proposer un accompagnement et de répondre aux questions de chacun. L’atelier se déroule 15 jours après la conférence. 5 séances de 2h – 12 personnes.
