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@ Des activites sante
ot des solutions astucieuses

lesbonsjours8g@bfc.mutualite.fr

Alice, votre assistant virtuel,

POUR VOUS INSCRI RE
pour vous informer sur les activités bien

@ vieillir pres de chez vous selon vos besoins
l

@ Composez le 0 969 393 334
(service gratuit + prix d’appel)

POUR Bien N
Vi€iLLiR

www.trouver-mon-activite.pourbienvieillir.fr

oour améliorer votre quotidien

en Bourgogne-Franche-Comte
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Nutrition ® Sommeil ® Force & forme ® Equilibre ® Mémoire ® Habitat ® Conduite ® ® e



Lensemble des thématiques vise a
proposer une large offre pour répondre

séances
L'équilibre,
ou en étes-vous ?
Exercices physiques pour garder l'équilibre
- Quels sont les bons réflexes pour éviter

une chute ou une perte d'équilibre ?
- Comment bien se relever ?

S

seances

La nutrition,

ou en étes-vous ?

Repeéres et conseils pour mieux manger et
mieux bouger

- Ou trouver les bonnes informations pour
bien manger atout age ?

\\ = séances

Force et forme au quotidien

Exercices adaptés et variés en lien avec
votre quotidien
—> Comment maintenir ou développer en

douceur votre endurance, votre force
et votre souplesse ?

aux enjeux du vieillissement. Ces
séances collectives sont labellisées
et animées par des professionnels de
santé.

séances

Le sommeil,
ou en étes-vous ?
Repeéres et conseils pour un meilleur sommeil

- A quoi sert le sommeil ?
- Comment mieux dormir ?
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séances
Peps Euréka

Astuces et exercices pour donner du PEPS
avos neurones et a votre vie.

—> Quel est le fonctionnement de votre
meémoire et comment la préserver ?
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Questions de sens

Comprendre L'évolution de vos sens au fil

de lage

- Comment fonctionnent vos 5 sens
et comment évoluent-ils avec l'age ?

séances

séances

Mieux vivre chez soi

Repéres et conseils pour adapter au mieux
votre logement a vos besoins

- Comment aménager simplement
votre domicile pour le rendre plus
confortable et securisant ?

- Qui peut vous accompagner dans les
démarches ?

séances

En voiture, je me rassure !

Conforter votre pratique de conduite et
maintenir une vie sociale active

- Quels sont les bons comportements a
adopter en conduisant ?

- Comment réagir lors des situations de
stress au volant ?
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Féte du lien

Partage d'expériences pour maintenir et
développer vos liens sociaux

séances

- Comment développer vos relations
a la retraite pour prévenir l'isolement
social ?
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séances
Bon'us tonus

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

- Comment comprendre votre
ordonnance et mieux gérer votre
prise medicamenteuse ?

- Quelle place pour les médecines
alternatives ?

Vitalité

Partage d'expériences pour prendre soin de
vous et améliorer votre qualité de vie

- Connaissez-vous les bons reflexes pour
préserver votre capital et vos alliés du
mieux vivre ?

PARTICIPATIF

Poury acceder,
inscrivez-vous sur
www.happyvisio.com
avec le code ATBFC.

Vous souhaitez vous
inscrire ?
Contactez-nous::
0176 28 40 84

PRENEZ SOIN
DE VOUS
A LA MAISON

Avec des ateliers en
plusieurs séances a suivre
en visioconféerence

Participez-y en petit groupe dans un cadre
bienveillant, chaleureux et sécurisant

Echangez avec un expert professionnel

Beénéficiez de conseils concrets et pratiques
applicables facilement
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grace aux codes départementaux
ABJXX ( par exemple : ABJ39 pour le Jura)




