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Pour participer a nos ateliers, Pays de la Loire
contactez nous a l'adresse indiquée au dos




BOUGER EST VITAL POUR LA SANTE ET
POUR RESTER AUTONOME |

. QU'EST-CE QUE LES ATELIERS EQUILIBRE 7

Vous avez besoin de retrouver la confiance en votre
équilibre ?

Vous souhaitez préserver votre mobilité et votre
autonomie ?

Vous voulez reprendre une activité physique en
douceur ?

Les ateliers Equilibre s'adressent a vous ! Par des
exercices en groupe, des suggestions d'exercice
a domicile et des conseils de prévention, il aborde
I'équilibre sous tous les angles.
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A toute personne, a la retraite souhaitant prendre soin
de sa santé.

. COMMENT CA MARCHE 7

Les ateliers se présentent sous la forme d'un cycle de
12 séances de 1 heure 30, rassemblant un petit groupe
de 10 a 15 personnes qui Sengagent a suivre le cycle
complet. Les ateliers sont animés par des professionnels
formés.

@ BON A SAVOIR

Atout dge il est passible d'entretenir son

capital santé en pratiquant une activite physique !

Pratiquer une activite physique reguliere et perenne
apres 65 ans diminue les risques de developper une
maladie chronique de 20 @ 30% !

. LE CONTENU DES ATELIERS

Prévenir une chute, c'est apprendre a en reconnaitre
les paramétres : se déplacer mieux, s'asseoir et se
lever en confiance, apprivoiser le sol. C'est aussi agir
pour modifier ses défauts : s'exercer, se concentrer et
comprendre ! En somme, il faut apprendre a adopter
un comportement préventif. Tous les aspects de
I'équilibre sont abordés :

@ SOUPLESSE : MOBILISATION DES ARTICULATIONS
CONCERNEES.

@ RESISTANCE : EXERCER LA CAPACTE
MUSCULAIRE A SE RELEVER DU SOL DANS LA
MEILLEURE POSITION.

@ LECTURE DU TERRAIN : SAVOIR RECONNATTRE
UN DANGER, APPREHENDER UN OBSTACLE.

@ PREVENTION DES COMPORTEMENTS  ET
ELEMENTS A RISQUE.

@ AISANCE AU SOL: AMELIORER LE DEPLACEMENT
AU SOL.

Améliorez votre équilibre,
restez en forme,

reprenez confiance en vous,
gardez votre autonomie,
adoptez une activité physique.



