Bonjour, Je m’appelle Marie-Gabrielle HOLTERBACH

Atgut\sge
travaille a la MSA d’Alsace au service animation des territoires et promotion santé

La MSA d’Alsace est un partenaire co-fondateur de I'association

ATOUT AGE ALSACE

Une association inter-régime regroupant les caisses de retraites

La CARSAT, la Sécurité Sociale des Indépendants, la MSA et la CNRACL et de
nombreux partenaires et soutiens.
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b Des actions de prévention
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Pour Quoi ?

» Pour agir au mieux étre des seniors
> Pour préserver leur autonomie

> Pour enrichir leurs relations sociales



b Des actions de préevention
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Pour Qui ?

» Seniors de plus de 55 ans
» Quelque soit votre régime de retraite

> Personnes retraitées GIR5/6 - vivant a domicile

» En 2018, 2 036 personnes dans 164 ateliers
d’ au moins 3 séances chacun.



¢ Des actions de prévention
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Comment ?

> Des conférences

» Des ateliers collectifs de prévention a proximité de chez vous
» Des forums

» Des méthodes participatives et ludiques



b Le fil conducteur des actions
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» Rester en contact avec son environnement

» Avancer sereinement en age

» a travers 3 grands axes :
. Bien dans sa téte
. Bien dans son corps

. Bien dans son environnement



¢ 1€r axe : Bien dans sa téte
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Objectifs : Préserver les liens sociaux
et s'engager dans de nouveaux projets de vie :

Bienvenue a la retraite

Bien vielllir et Vitalité

Du peps pour ma mémoire

Bien dans sa téte a la retraite

Bien étre : relaxation et sophrologie
Bien sous la couette

D: B ) O B =



b 2°me gxe : Bien dans son corps
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Objectif :  Donner des clés pour maintenir sa santé physique

4 Bouger pour rester actifs
Prévention des chutes
@ Plaisirs de la table



Atout

Alsace

age

1Y o e

Pour favoriser un comportement nutritionnel équilibré
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Plaisirs de la table 3

Quels sont vos besoins nutritionnels ? Changent-ils avec
I'dge ? Quels sont les aliments a privilégier ? Comment
les cuisiner ? Comment alller plaisir de manger et équilibre
alimentaire ?

Au cours des 6 séances qui composent l'atelier nutrition,
un diététicien vous donne des repéres sur I'équilibre
alimentaire. Vous apprenez a déchiffrer les étiquettes
alimentaires et a adapter vos menus en cas de -
probléme de santé. :

Informations pratiques

Calendrier des séances :

Participation pour I'ensemble Atelier gratuit sur inscription auprés de
du cycle : I'association Atout Age Alsace

Contact et renseignements : www.atoutagealsace.fr

Secretariat : 03 89 20 79 43 - Mail : atoutagealsace@gmail.com
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‘ Plaisirs de la table
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Objectif :  Sensibiliser aux besoins nutritionnels qui évoluent avec
I'age et les maladies

Manger est un acte vital : pourquoi mange-t-on ?
Les rythmes, les achats, la conservation, les étiquettes

Adapter en cas d’'ostéoporose, de maladies cardio
vasculaires et de diabete,

Bouger pour rester actif, stimuler les 5 sens,
Cléturer par un moment de partage en goutant des aliments



0 'O+ A Paise sur le net : du numérique pour les seniors

Téléphone, Internet, tablettes sont des outils

de communication essentiels pour rester connectés \\\
. % avec son entourage. ! z
of ; i f

Comment appréhender les nouvelles technologies ?
Comment les utiliser au quotidien ? '
Quels produits acheter ?
Nous vous proposons des ateliers de formation aux r’.\
outils de communication dans le but de
Préserver votre autonomie, favoriser I'intergénérationnel,
+ i lerle i ial
1 cycle de 5 séances de 2 heures stimuler le fien socia

n %% | 4 Les séances évoqueront différents aspect d’utilisation :
. i ) \ » Connexion & un réseau wi-fi en dehors de I'habitation
- e TV T 1E » Consultation des sites utiles (santé, retraite, famille...)
A _1 : Ie n et : > Téléchargement des applications utilisées

» Gestion de messagerie : mail, transmission de fichiers et
de photos

dufhumérique e-pourles seniors | -2,
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Informations pratiques Séance 1:
Séance 2:

Calendrier des séances : Séance 3:
Séance 4:

LIEU et DATE et HORAIRE o g

Participation pour 'ensemble  Atelier gratuit sur inscription auprés de
du cycle : I'association Atout Age Alsace
Des tablettes androids sont fournies pour Fatelier

Contact et renseignements :

Apprivoiser les nouvelles technologies LT ;
Secrétariat : 03 89 20 79 43 - Mail : atoutagealsace@gmail.com
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¢ 3eme gxe : Bien dans son environnement
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Objectif:  Préserver I'autonomie de la personne a domicile
et dans l'espace public

' Mieux vivre son logement
& Conduite et prévention routiere
L] Avaise surle net: du numerique pour les seniors



A l'aise sur le net : du numeérique pour
xai\ise  |@S SENiors

Objectif :  Preserver I'autonomie de la personne a domicile

et dans lI'espace public , favoriser les liens
intergénérationnels

apprivoiser l'usage de la tablette, du téléphone, naviguer sur
internet, recevoir et envoyer des photos aux petits enfants,
communiquer avec la famille au loin, consulter des sites utiles,
commander un billet en ligne, classer tous ces documents
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Bien vivre
Autr del itique d'acti ciale, les cai " . H
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pour bien vieillir®, formalisant Foffre commune

POUR BIEN VIVRE VOTRE RETRAITE,

AtOUt age interrégimes pouwr la prévention et la préservation
Alsace
de l'autonomie. . . .
Pour connaitre les manifestations qui “ESTE“ E“

En Alsace, ['Association interrégime Atout Age Alsace se déroulent prés de chez vous:

[Carsat - MSA - Sécurité Sociale des Indépendants -

CMRACL) et ses différents partenaires, ménent des RENSHIGNEMENTS ET INSCRIPTIONS

actions diversifiées pour vous permettre de bien POUE TOUTE ['!m .

vivre votre retraite. Atout Age Alsace :
0389207943
atoutagealsace @gmail.com
www.atoutapgealsace.fr

EN PARTENRRIET ANEG - PROGRAMMATIONS :

www.carsat-alsacemoselle.fr
Camiea; KK rubrigue Santg/Social -> Bien Vieillir
= .m..,ef)',' frcantec -> Mos actions en cours
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rubrigue Actualités -> Ca se passe prés
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Ry iy rorripey www camieg. fr
i rubrique Actualités -> Actu prés de
chez vous -> Alsace

EN SAWOIR PLUS SUR LE BIEH MIETLLIR

SERVICES AGIR LA MOMDIALE www. pourbienvieillir.fr

o www.reponses-bien-vieillir.fr
www lassuranceretraite.fr
WWW.groupe-msa-alsace.fr
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POUR UNE I'lllITI!IIIE DE
PREVENTION ET D ACTION SOCIALE
AU SERVIGE DES RETRAITES

En agissant sur les comportements des personnes
et sur leur environnement, les actions collectives
pewvent contribuer a la prévention de la perte
d'autonomie tout au long de la retraite.

Des forums, des conférences et des ateliers de
prévention pour rester en forme sont organisés
par |'association Atout Age Alsace.

Une palette de thématiques est proposée sous forme
dateliers, a proximité de chez vous.

Ces ateliers, composés de 12 & 15 participants, se
déclinent en plusieurs séances interactives.
Informations, conseils, mises en situations pratiques
font partie du programme délivré par des intervenants
formeés.

Le fil conducteur de ces actions : rester an contact
et avancer sereinement en ge

Thématiques du "Bien Vieillir"

i/ Bienvenue i la retraite

Mouveaux refraités : wous vous posez des
guestions sur ce changement de wie [samte
logement, loisirs, projets_) ? Echangeons dans
une ambiance conviviale pour demarrer wvotre
retraite en toute sérénite !

ﬁ. Bouger pour rester actifs
~ Découvraz des activitds physiques encadrées par
des personnes competentes pour entretenic sa
forme. Un tremplin pour poUrsUVTE Wne activieé
physigue !

&) vienvieillir etuitalité
Prensz soin de vous £t de votre santé en adoptant
les bens réflexes du quotidien Wenez achanger
&n toute convivialité sur les thématiques qui vous
interessant - nutrition, habitat, activite physique.
projets, relatons soc@les,...

wio' Prévention des chutes
vious avezr déja chuté ou avez peur de chuter ?
wenez travailler wotre equilibre & votre rythme.
encadré par un professionnel formé et abordaz
vos deplacements en toute séourite.

Q Du peps peur ma mémoire

Apprensz & stimuler votre mémoire dans les
activités de |a vie quetidienna.

1@| Praisirs de la table
Alliez plaisir, comvivialité et quilibre alimentaire
tout en enrichissant vos connaissances.

ﬁ‘ Miewx vivre son loyement

Repérez les aménagements & favoriser pour
sécuriser votre logement.

D A laise sur le net : du numérique
pour les seniors

Apprivoizez les nouvelles technologies pour rester
COnnects.

@ Bien dans sa iéte a la retraite

En @Wangant en age, entretenss woire bien-gtre
&t wotre confiance en vous par une mellsure
connaissance de wos émotions.

Mieux connaitre son COPS, 0 3SSUMEZ VoS
transformations pour vivre des  relations
harmaonieuses, au-deld des clichés et des tabous.

{5 Gonduite & prévention routiére
Evalusz =t actualisez wos cConnaissances pour
reprendre confiance sur la route.

Bien étre : relaxation et sophrolovie

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

Spectacie : vivre sa reiraiie avec
humour

spectacle humoristique retragant les scenes dela
vie quotidienna ¢'un couple de retraités avec ses
pETts tracas en matigre de mémaire, de relation
de couples, de conduite automobile_.




Merci pour votre attention.
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Inscriptions et
Renseignements sur notre site internet

www.atoutagealsace.fr



