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" Vieillir en bonne santé implique y_ 4
de demeurer actif, physiquement,
mentalement et socialement "
INFORMATION - INSCRIPTION Faitesun  de

Conférence-débat suivie de 12 ateliers

Lundi 31 aout 2026
de 14h30 a 16h00

Maison des Séniors

Aprés 65 ans, une personne sur 5
 de la Riviére des Galets

trois fait au moins une chute au
cours de I'année.

Les chutes entrainent plus de
8500décés par an chez les
personnes de plus de 65 ans.

Prées d'une chute sur deux se A czatton
produit au domicile. | ES&ISSET

Tel : 06 93 39 30 18 A .
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Programme proposé par la
Fédération Francaise EPMM Sports pour Tous

"P.I.LE.D." : Programme Intégré

SEPTEMBRE

\/\LLEDE ) ®
LA POSSESSIO}\I ) . 4/0»"/4& Yoga

Ui, engrgis s [

x 1A

VILLE DE

p——— | POSSESSION,  merastsuee:
g o /1N/ Réunion



https://www.facebook.com/profile.php?id=100089895799374
https://club.sportspourtous.org/erisset974/accueil/

Dans le cadre de la Commission des
financeurs du Conseil Départemental de La
Réunion, le Comité régional Sports pour
Tous et I'association Erisset Sport Santé
vous proposent de suivre le programme
PIED, dédié a la prévention des chutes chez
les seniors.

Vous avez déja fait une chute ou craignez de
chuter ?

Vous souhaitez préserver votre mobilité et
votre autonomie ?

Vous voulez améliorer votre équilibre ?

Ce programme s’adresse a vous |

Ameéliorer la qualité de vie et la
santé

Améliorer I'équilibre et la force des
jambes

Aménager son domicile et adopter
des comportements plus sars

Renforcer le sentiment de
confiance en soi a I'égard des
chutes

Aider au maintien d'une bonne
santé des os

Reprendre et maintenir une
pratique réguliére d'activités
physiques

ATELIERS
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séance consacrée a |'évaluation
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ATELIERN° 1

lém

ATELIERN° 2 W

«Faites un PIED de nez aux chutes»

ATELIER N° 3

«De la téte aux PIEDs, gardez vos os en bonne
santé»

ATELIER N° 4

«Dans votre salon, gardez les PIEDs sur terre»

«Dans votre chambre, levez-vous du bon PIED»

ATELIER N° 6

«Trouvez chaussure a votre PIED»
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ATELIER N° 7

| ‘

«Dans votre salle de bains, ayez le PIED marin»

ATELIERN® 8

«Dans votre cuisine, ne mettez pas les PIEDs
dans les plats»

ATELIER N° 9

«Restez sur vos 2 PIEDs avec vos médicaments»

ATELIER N° 10

«Dans les escaliers et a I'extérieur, allez-y de
PIEDs fermes»

ATELIER N° 11

«Des PIEDs et des mains pour rester en forme»

ATELIER N° 12

Derniére séance consacrée a l'évaluation
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