ol en étes-vous ?
Exercices physiques pour garder l'équilibre

- Quels sont les bons réflexes pour éviter
une chute ou une perte d'équilibre ?
- Comment bien se relever ?
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seances
La i .l. ;
ou en étes-vous ?
Repéres et conseils pour mieux manger et
mieux bouger
—> Ou trouver les bonnes informations pour

bien manger 2 tout Age ?
14,

seances

Force et forme au quotidien

Exercices adaptés et variés en lien avec
votre quotidien
- Comment maintenir ou développer en

douceur votre endurance, votre force
et votre souplesse ?

Le sommeil,

ou en étes-vous ?
Repeéres el conseils pour un meilleur sommeil
- Aquoisert le sommeil ?

= Comment mieux dormir ?

N,

20

seances

Peps Euréka

Astuces et exercices pour donner du PEPS
avos neurones et a votre vie.

—> Quel est le fonctionnement de votre
memoire el comment la préserver ?
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Questions de sens

Comprendre |'évolution de vos sens au fil
de l'age

-~ Commenlt fonclionnent vos 5 sens
el comment évoluent-ils avec l'age ?
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Repéres et conseils pour adagher a rriess

votre logement 3 vos besains

-y Comment ameénager sirmglerrent
volre domicile pour le raricirs s
confortable of sécurisart 7

=% Qui peut vous accormpagrer dars les
demarches ?
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En voiture, je me rassure !
Conforter votre pratique de corduits =¢

maintenir une vie socale actus

= Quels sont les bors cormporierrents 3
adOQ.""‘.’ ConCiuIsant

- Comment réagr lors des situatiors de
stress au volant °

Féte du lien

Partage dexpenences powr mairtsmr 20

développer vos Lens socaus

—= Commen! gevelopper vos reiahors
a la relrale pour prevenr Lisoisment

social ?
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Bonustonus

Asfices ponr prendre som de woitre sarfe ot
cdlle de woire mason
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POUR VOUS INSCRIRE

POUR Bien
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