Atout Age Alsace

Ensemble pour Bien Vieillir

RESTEZ EN FORME
POUR BIEN VIVRE
VOTRE RETRAITE

Retrouvez toutes nos actualités :
www.atoutagealsace.fr
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Qui sommes-nous ?

L'association Atout Age Alsace regroupe les caisses de
retraite du régime général (CARSAT Alsace-Moselle),
agricole (MSA Alsace) et complémentaire (Agirc-Arrco).

Avec de nombreux partenaires, elle développe depuis
pres de 30 ans une politique de préservation de I'autonomie
en faveur des retraités et propose des actions collectives
multithématiques sur 'ensemble de la région Alsace.

Nos thématiques

Nos rendez-vous prévention sont disponibles en format présentiel @ et virtuel @

ﬂ Bienvenue i la retraite O demi-journées de 2h @

Vous étes bient6t a la retraite ou retraité depuis peu ? Latelier Bienvenue a le retraite est fait
pour vous !

Bouger pour rester actif

Découvrez des activités physiques encadrées par des personnes compétentes pour entretenir
votre forme. Un tremplin pour poursuivre une activité physique !

(Y Bien vieillicet Vitalite JOLELIECUE LAY

Prenez soin de vous et de votre santé en adoptant les bons réflexes du quotidien. Venez
échanger en toute convivialité sur les thématiques qui vous intéressent : habitat, activité
physique, projets, relations sociales, nutrition, ...

. 1% 12 séances de 1h
@ Prevention des chutes (' @
La délivrance d’un certificat médical est demandée

Vous avez déja chuté ou avez peur de chuter ? Venez travailler votre équilibre a votre
rythme, encadré par un professionnel formé et abordez vos déplacements en toute sécurité.

DDA ol oa (3 séances de 2h30 @

Repérez les aménagements a favoriser pour sécuriser votre logement, étre informé sur les
financements possibles, visite d’un logement témoin mobile.

@ Les arts au service du Bien Vieillir Q 5 séances de 2h @

Venez découvrir I'expression artistique comme outil de créativité et de bien-étre personnel.

Cap bien-étre (% 4 séances de 2h45 @

Identifier les facteurs de stress et apprendre a mieux gérer vos émotions au quotidien.

Q:: 5 séances de 1h a 1h30 @

La délivrance d’un certificat médical est demandée



, Vs 5 séances de 1h30 @
@ Danser pour rester actif c - - )
La délivrance d’un certificat médical est demandée

Une maniére douce et ludique de rester actif et en bonne santé, tout en s'Tamusant.

AT el (: de6a11séances de 1h30 4 2h @ @

Apprenez a stimuler votre mémoire dans les activités de la vie quotidienne.

JPtatea bbb (0 6 séances de 2h @ (i: 6 séances de 1h30 @

Alliez plaisir, convivialité et équilibre alimentaire tout en enrichissant vos connaissances.

@ INPERTAR Ol (5 séances de 2h @)

Apprivoisez les nouvelles technologies pour rester connecté.

(i': 1 journée @

Evaluez et actualisez vos connaissances pour reprendre confiance sur la route (theorie +pratique).

Q Bien dans <a téte a la retraite Q’ 5 séances de 2h @

En avancant en &ge, entretenez votre bien-&tre et votre confiance en vous par une
meilleure connaissance de vos émotions.

DA eI (5 6 séances de 1h30 a 2h € ()

Adopter les bons gestes et les comportements favorables au sommeil et a la récupération.

@ Bien dans mon corps ORISR IPIN )

Mieux connaitre votre corps, et assumer son évolution naturelle pour vivre en harmonie,
au-dela des clichés et des tabous.

@ Bien étre : relaxation et sophrologic N QIERIENCCE RLENEP]) @ @

Découvrez les techniques de relaxation basées sur des exercices de respiration et de détente.

Conduite & prévention routiere

Spectacle : vivre <a retraite avec humour JNQEEVEIIIIEIN sz

Venez passer une apres-midi placée sous le signe de ’humour avec notre spectacle retragant
les scénes de la vie quotidienne d’un couple de retraités avec ses petits tracas en matiére de
mémoire, de relation de couples ...



Comment vous inscrire ?

C’est trés simple, inscrivez-vous directement
sur notre site internet www.atoutagealsace.fr
ou par téléphone au 03 89 20 79 43.

ﬁ AtoutAgeAlsace

EN SAVOIR PLUS SUR LE BIEN VIEILLIR

www.pourbienvieillir.fr
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