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Actions de prévention santé a
destination des séniors




»
\

Présentation
de ’ASEPT

00
Association santé

/ ( éducation et prévention

sur les territoires
Limousin

L’Association Santé, Education
et Prévention sur les Territoires
du Limousin (ASEPT) a été
créée en 2007 par la Mutualité
Sociale Agricole.

Elle a pour but de promouvoir
et réaliser des actions de
prévention et d’éducation de la
santé, pour les seniors quel que
soit leur régime d’assurance
maladie (régime général, MSA,
SSI ...) et développer des liens
de proximité entre ces
personnes.




|
1\
|
\y(

Présentation
de ’ASEPT

00
Association santé

/ ( éducation et prévention

sur les territoires
Limousin

L’ASEPT du Limousin est le

principal opérateur de a/’O/

|’Association CAP Limousin
1 o Limousin o
Poitou Charentes. o IOUSI ..

¥

L'’Association CAP (Coordination
d’Actions de Prévention) Limousin
Poitou Charentes regroupe les
principaux régimes de retraite :
CARSAT, MSA et SSI
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Conseil d’Administration,
présidé par Mme Nicole

LEFAURE

Marie-France DUSSOULIER
Responsable administrative

Sonia AURIOL
Secrétariat

N N
Mélanie BARNABET Pauline BRAC
Animatrice référente Animatrice référente
du département 19 du département 23

4 animateurs
bénévoles

)

Sylvie SIMONET
Animatrice
département 23

)

?

4 animateurs
prestataires

Priscillia GRENARD
Animatrice référente
département 87
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Conférences
- débat

Piece de
théatre

Réunions
de
prévention
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bien au volant »

~ Atelier « Vitalité »

Atelier
« Mémoire- PEPS
Euréka »

Atelier « Préservons-
nous »

Atelier « Nutrition
Santé Séniors »

Atelier « PAC

»  Atelier « Equilibre » Résidents »
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des ateliers s };, Atelier « Vitalité »

Objectif : LU'objectif de ce programme vise a responsabiliser chacun vis a vis de sa santé,
sensibiliser les séniors aux problemes du vieillissement et aux éléments clés du Bien Vieillir. Agir

pour préserver son capital santé.

1 ) Mon dge face aux idées regues

2 ) Ma santé? Agir quand il est temps
—> 6 séances de 2h

= Groupe de 10 a 3 Nutrition, la bonne attitude
15 personnes »

4 ) Léquilibre en bougeant

ftssnsonony

Youtube : ASEPT LIMOUSIN 5 ) Bien dans sa téte

6 ) Module a choisir parmi 3 proposé
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Atelier « Mémoire-
PEPS Euréka »

I
r\ L'objectif de ce programme est de lutter contre les troubles de la mémoire en
\ comprenant et en agissant au quotidien sur sa mémoire.

— 10 séances de 2h
- Groupe de 10 a
15 personnes

A RN A RENEN

Youtube : ASEPT LIMOUSIN
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Santé Séniors »

Objectif : Uobjectif de ce programme est de maintenir une qualité de vie, en diminuant grace a
une alimentation adaptée, les risques liés a I'avancée en age.

Pourquoi je mange ?
1) -
2 ) Le plaisir au bout de ma fourchette

3 ) Mon équilibre alimentaire : une histoire de famille

—> 9séances de 2h 4 ) Rythme et diversité : le secret de I'équilibre alimentaire
- Groupe de 10 a

15 personnes 5 ) Mes choix pour bien manger

6 ) Je deviens un consommateur averti

7 ) Les secrets de mon assiette
Youtube : ASEPT LIMOUSIN

RS

8 ) Alimentation et activité physique : mes atouts santé

9 ) Manger — bouger : mon accord parfait
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Atelier « Equilibre »

Objectif : Uobjectif de ce programme est d’apprendre a mieux se déplacer, s’asseoir et se lever
en confiance, apprivoiser le sol. Mais également, agir pour modifier ses défauts en s’exercant, en

se concentrant et en apprenant.

Themes
abordés :

- 20 séances de 1h
- Groupe de 10 a
15 personnes

L PP PV ENEE LY

Youtube : ASEPT LIMOUSIN

Souplesse : mobilisation des articulations

Resistance : exercer la capacité musculaire a se
relever du sol dans la meilleure position

Lecture du terrain : savoir reconnaitre un danger,
appréhender un obstacle

Prévention des comportements et éléments a

risques
Aisance au sol : Améliorer le déplacement au sol
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“ bien au volant »

Objectif : L'objectif de ce programme est de maintenir 'autonomie et la mobilité des séniors

grace a la conduite afin de lutter contre l'isolement, de sensibiliser aux incidences du
vieillissement sur la conduite en responsabilisant les séniors ; et favoriser la prise de conscience

des dangers de la conduite.

1 ) Agir et réagir efficacement au volant

'J’
- Y 4

—> 3 séances de 2h \ 2 ) Savoir gérer les situations de stress au volant
- Groupe de 10 a
15 personnes

/ 3 ) Etre au top du code de la route
// _____./'f
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Objectif : Uobjectif de ce programme est de développer |la capacité des personnes a adopter un
comportement approprié et positif face aux épreuves de la vie quotidienne, notamment par la
gestion du stress et des émotions.

1 ) Emotions, bien-étre et santé

2 ) Gestion du stress

- 4 séances collectives
de 2h et 1 séance
individuelle de 30 min 3 ) Bien vivre avec soi

- Groupe de 8 a 10
personnes

4 ) Bien vivre avec les autres

5 ) Bilan individuel du programme
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Atelier « Préservons-
nous »

Objectif : LUobjectif de ce programme est de permettre a chacun d’échanger sur la notion de
confort de vie qu’il soit physique, mental ou émotionnel ; afin de trouver des ressources, des
astuces pour 'améliorer et le préserver au quotidien.

1 ) Bouger au quotidien, des mouvements pour la vie

2 ) Ouvrir mon espace, des lieux pour s’épanouir
- 5 séances de 2h

3 ) Cultiver la confiance en soi, pour communiquer sereinement

- Groupe de 10 a 15
personnes

4 ) Adopter les bonnes postures pour prendre soin de son corps

5 ) S’informer, mes ressources sur le territoire
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Résidents »

Présentation
des ateliers

Objectif : Le programme PAC Résidents s’adresse aux résidents des établissements qui hébergent des
personnes agées pouvant présenter des troubles cognitifs et ainsi partager un moment de convivialité,
en stimulant leurs fonctions cérébrales.

Mon identité
y) Mon parcours géographique
3 ) Prendre soin de moi et des autres

— 10 séances de 1h30
dont un temps
convivial

4 ) Au tour des savoirs

5 ) Mes 5 sens en éveil
6 ) Gymet mémoire
7 j Musique et chant

8 ) Contes, fables et écriture

- Groupe de 5a 8
personnes

‘ 9 Cuisine et saveurs locales

10) Des événements pour marquer le temps
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Objectif : Lobjectif de ce programme est de permettre a chacun de devenir autonome dans
I"'usage de l'outil informatique et la navigation sur internet.

1 ) Premiers doigt sur la tablette

2 ) L'utilisation de la tablette pour vos loisirs
—> 5 séances de 2h

3 ) Restez connecté avec votre commune

- Groupe de 10 a 15
personnes

4 ) Restez connecté avec votre famille et vos amis

5 ) Vos démarches administratives
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LU'objectif de ce programme est de sensibiliser, informer et former le public retraité a
une bonne hygiene du sommeil. Il s'agit de mieux connaitre son sommeil et d’étre en capacité
d’identifier les éventuels troubles et perturbations.
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