Les Ateliers Bons Jours

Intervention : Marion CHAFIOL, chargée de projets Prévention
Promotion de la santé, Mutualité Francaise Bourgogne-Franche-Comté

Garante de |'atelier « Force et forme au quotidien »
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3 ° Les Ateliers Bons Jours

v Vous étes bourguignons-franc-comtois
v Vous étes agés de 60 ans et plus
v Vous vivez a domicile

v Vous souhaitez prendre soin de votre
santé

» Ces ateliers sont faits pour vous !



aF Les objectifs du programme

v'Préserver sa santé et sa qualité de vie
v’ Approfondir ses connaissances
v'Garder confiance en soi

v'Faire de nouvelles rencontres
v'Passer un moment convivial
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Comment devenir acteur de son mieux vivre ?

En modifiant certains comportements
ou certaines habitudes

A noter que la maniere dont on vieillit dépend a :

@ de I’hérédité

des comportements
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* Agence Régionale de Santé Bourgogne-Franche-Comté
(ARS BFC)

* CARSAT, MSA, Sécurité Sociale des Indépendants,
Mutualité Francaise BFC

* Conseils Départementaux...

» Coordonnateurs départementaux :

* Développement territorial du programme
* Logistique de mise en place des ateliers
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Les Ateliers Bons Jours

La Nutrition, ou
en étes-vous ?

PEPS Euréka

Bon’us Tonus

L'Equilibre, ou
en étes-vous ?

Vitalité
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Force et Forme au
Quotidien

Le Sommeil, ou
en étes-vous ?



Force et forme au quotidien

Réveillez le Popeye qui est en vous !
Activité physique

&
Renforcement musculaire
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Loisirs

Activité physique

= Tout mouvement produit par les muscles squelettiques,
responsables de la dépense énergétique
- BOUGER
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Le Programme National Nutrition
Santé (PNNS) recommande « au
moins I'équivalent de 30 minutes

\\-} .d’activité physique modérée par
jour »
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On recommande aussi de réaliser :
o 2 séances par semaine d’exercices d’équilibre

o 2 séances par semaine d’assouplissement
musculaire et d’étirements

o 2 séances par semaine de renforcement musculaire



2. Le renforcement musculaire ?
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* Favoriser un mode de vie actif

* Comprendre les bienfaits et I'importance d’une
activité physique réguliere

* Susciter la motivation et |I'engagement sur une
pratique durable

* Proposer une réadaptation a I'effort adaptée aux
seniors et reproductible a domicile
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* Apporter des connaissances théoriques
permettant de prendre en charge votre santé par
le biais de I'activité physique

* Améliorer les qualités physiques nécessaires au
maintien de I'autonomie fonctionnelle

* Mesurer les progres par une évaluation en début
et fin de module



730N/

R .
S .
L]
OURS d
-
ENT 2
£1 uTEusEM i
:Iﬂvﬂli RETRAITE .

Stress, arxieté,
depression

Contréle du
poids

Bon fonctionnement
coeur et poumons

Vitesse

Maladies
chroniques

Qualité de vie
Bien étre

Force
musculaire

Capital osseux

4. Bienfaits sur la santé

Ostésorose

Estime de soi

Equilibre

Contacts
sociaux

Risques-te
enutes

Autonomie

Coordination

Qualité du
sommeil




Apports pratiques
Apports théoriques : Exercices simples,
Astuces variés et adaptés en
Conseils fonction de la partie du
corps a renforcer

- Améliorer votre qualité de vie et
| A4 préserver votre autonomie fonctionnelle



2 séances de 30min d’évaluation individuelle

12 séances collectives d’1h30

+ 1 séance autonome de 30 min a domicile par
semaine

B 5. Organisation des séances
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* Carnet de suivi
* Conseils pratiques
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Séance type :

e 30340 min de marche en extérieur
* Exercices de renforcement musculaire

* Exercices d’étirement / assouplissement / relaxation
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Elastiband Podometre Tapis de sol

Medecine ball 1kg Balle de massage

Ballon en mousse
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http://www.google.fr/url?url=http://www.go-sport.com/sport/fitness-musculation/balles-a-picots-svetlus-bien-etre-relaxation/f-730010000-sve3412181004543.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwis_ISCk-jKAhUCwxoKHbeBCfUQwW4IGDAB&usg=AFQjCNHNhRizu2Rr3ZMnkB6dHAMI2vFePA
http://www.google.fr/url?url=http://www.go-sport.com/sport/fitness-musculation/balles-a-picots-svetlus-bien-etre-relaxation/f-730010000-sve3412181004543.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwis_ISCk-jKAhUCwxoKHbeBCfUQwW4IGDAB&usg=AFQjCNHNhRizu2Rr3ZMnkB6dHAMI2vFePA
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A domicile, c’est pas difficile

N°2 Le jardinage n’a pas d’age
N°3 Mener a la baguette

N°4 Faire un soufflé sans s’essouffler
N°5 Osier le marché

N°6 Remue-ménage

N°7 S’aérer pour la journée

N°8 Complétement marteau

N°9 Garder la jeunesse

N°10 Relax, et vous ?

N°11 En avant, marche

N°12 Les sorties sans souci
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Merci de votre attention

Contact :
marion.chafiol@bfc.mutualite.fr
0672181312

VVVVVVVVVV

21



