Cette action vous est proposée dans le cadre de la
conférence des financeurs de la prévention de la
perte d'autonomie.

C'est autour d'une volonté de mutualiser les forces
pour préserver l'autonomie des plus de 60 ans, que
la CNSA a souhaité fédérer un ensemble d'acteurs,
dont la Mutualité Francaise Occitanie, dans le cadre
d'une conférence des financeurs de la prévention de
la perte d'autonomie.

Pilotés par le Conseil départemental, en lien avec
I’Agence Régionale de Santé, ces acteurs s’engagent
a agir pour sensibiliser les seniors aux clés du « bien
vieillir » et apporter des réponses de proximité.
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Au quotidien, la pratique d'une
activité physique adaptée contribue
au maintien de I'autonomie et du capital
santé. La régularité dans la pratique est
essentielle, mais seul, il n'est pas toujours
facile de se motiver. ll existe de nombreuses activités
physiques a pratiquer a deux, elles constituent un
moyen convivial de motivation.

La Mutualité Francaise Occitanie, en partenariat avec la
conférence des financeurs, vous propose de participer
a un cycle d’ateliers « Bougez a deux, c'est mieux ! ».
Chaque activité sera proposée en duo (pour ceux qui
s'inscrivent seul, des duos seront formés au début de
chaque atelier). Vous explorerez les bienfaits de la pra-
tique d'une activité physique pour votre santé. Convi-
vialité, partage et détente rythmeront les ateliers.

Pr(z?mmw

@ Atelier1

Découverte de la gymnastique douce en duo

Un enseignant en activité physique adaptée présen-
tera les recommandations en matiere d'activité phy-
sique. Les participants pourront ensuite découvrir la
gymnastique douce pratiquée en duo : renforcement
et équilibre seront au programme (mouvements a
deux, en résistance ou en méme temps, parcours
moteur ou le bindbme sert de parade...).

@ Atelier 2

Découverte d'une activité physique douce en duo
Pilate, Tai chi, Qi Gong. Bien-étre et détente seront
au rendez-vous de cette initiation pour un beau
moment de partage avec des mouvements de syn-
chronisation en bindme.

@ Ateliers3et4

Initiation a des activité d’opposition a deux
Badminton, ping-pong. Idéales pour la coordination,
les activités de raquettes peuvent également ren-
forcer la communication.

Atelier 3 : prise en main du matériel et des regles, échanges
simples avec et sans filet

Atelier 4 : échanges en face a face : s'affronter ou s'en-
tendre, en coopération pour ancrer la motricité,

@ Ateliers4et5

Pratique de la danse

Trés complete, cette activité permet de travailler
I'équilibre, la coordination mais aussi la posture. Elle
permet également d'apprendre a lacher prise et a
faire confiance a l'autre.
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Tous les mardis du
17 septembre au 22 octobre

VALENCE-D'ALBIGEOIS
DE 10H A 12H

ARTHES
DE 14H30 A 16H30

Tous les vendredis du
20 septembre au 25 octobre

GRAULHET
DE 10H A 12H

GRATUIT LIEVU

SUR INSCRIPTION® précis

0531481155 communiqué
lors de

I'inscription

DOCUMENTATION

offerte

Du lundi au vendredi
de 9ha 19h

*Pour vous et vos proches,
dans la limite des places disponibles.



