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CAP LIMOUSIN - POITOU-CHARENTES :

SENIORS, VOTRE SANTE PRESERVEE,
IL EST TEMPS D’Y PENSER !

CONFERENCE-DEBAT

« VOTRE SANTE PRESERVEE, IL EST TEMPS
D’Y PENSER », LE DEBUT D’UNE VERITABLE
DEMARCHE SANTE !

LES CAISSES DE RETRAITE développent une politique
de prévention a I'égard des seniors dans le cadre
d’actions collectives coordonnées par l'association
Interregime CAP Limousin Poitou-Charentes (Coordina-
tion des Actions de Prévention).

Elle regroupe la Carsat Centre Ouest, les MSA Poitou,
Charentes et Limousin, la CNRACL, 'AGIRC ARRCO,
ainsi que d’autres organismes de retraite et régimes
complémentaires.

LAgence Régionale de Santé (ARS) soutient également
la mise en ceuvre de ce programme régional.

DES CONFERENCES-DEBATS permettent d'apporter des infor-
mations et conseils pour bien vivre sa retraite et maintenir
son autonomie.

Elles ont pour objectif de sensibiliser a une approche
préventive du vieillissement, de présenter l'intérét de
s'inscrire dans une démarche globale de prévention et
d’'éducation a la santé.

Premier niveau d’information sur les comportements a
adopter pour bien vivre sa retraite, ces conférences
permettent également aux seniors de connaitre 'offre dispo-
nible sur leur territoire.

PIECE DE THEATRE
ET THEATRE FORUM :

UNE APPROCHE POSITIVE DU BIEN VIEILLIR !

CAP LIMOUSIN - POITOU-CHARENTES et ses partenaires
organisent des piéces de théatre et des théatres forum qui
abordent le théme du bien vieillir sous une forme ludique et
attractive.

LES PIECES DE THEATRE

A travers des scenes humoristiques et musicales impli-
quant des seniors, ces spectacles visent a donner un regard
positif sur 'avancée en age et la promotion de la santé et a
faire connaitre les actions collectives de prévention.

LE THEATRE FORUM

A travers différentes scénes de quelques minutes, les
comédiens abordent les thémes comme les troubles de la
mémoire, I'isolement psychologique, la fatigue des aidants,
etc. S'en suit alors un dialogue avec les spectateurs pour
savoir ce qu'ils auraient fait dans cette situation. Le but est
de dédramatiser les situations avec humour, tout en traitant
de sujets forts.



REUNION DE PREVENTION,

REPONDRE AUX BESOINS
ET ATTENTES DES TERRITOIRES !

DES CONFERENCES THEMATIQUES sur les territoires sont
également organisées pour favoriser I'accés a de I'information
santé, faire connaitre les partenaires locaux et leurs offres et
inciter le public a participer a des actions de prévention aprés
I'événement.

Animées par des spécialistes, ces actions constituent le point
de départ d'une dynamique avec les partenaires locaux.

ESCAPE GAME

JEU D’ENIGMES ET DE LOGIQUE

ANIMATION LUDIQUE ET STIMULANTE, créatrice de cohésion
et de lien social qui plonge les participants dans des univers
a la fois familiers et énigmatiques.

0BJECTIFS

® Sensibiliser les séniors aux bonnes pratiques a mettre en
ceuvre pour mieux vieillir : alimentation saine, activités
physiques adaptées, etc.

® Stimuler les capacités cognitives.

@ Créer du lien social.

@ User de tous ses sens : odeurs, sons, cadenas, codes, mani-
pulations, objets cachés, etc.

PARCOURS PREVENTION

DES CHUTES

INTERVENTION D’UN CONFERENCIER en gérontologie et en
santé (1h30)

« Premiére cause d’hospitalisation et de mortalité par
accident de la vie courante chez les plus de 65 ans (8000
décés par an).

Quels sont les mécanismes d’équilibration ? Quelles sont
les causes et les conséquences des chutes ? Comment les
prévenir ? »

@ Eveil musculaire (15 min)
@ Ateliers ludiques (20 min):
* Atelier gym douce/ gym équilibre
»* Démonstration sur les aides techniques de prévention et
compensation des situations de perte d’autonomie et de
handicap par une ergothérapeute
» Parcours de marche et simulateur de vieillissement

ATELIERS VITALITE :

J’ADOPTE LES BONS REFLEXES !

CES ATELIERS PLURI-THEMATIQUES permettent d’aborder
différentes notions sur le bien-vieillir. lIs s’adressent a toute
personne a partir de 55 ans, quel que soit leur régime de
protection sociale et de retraite.

OBJECTIFS

® Mieux responsabiliser les seniors vis a vis de leur capital
santé.

@ Prévenir les troubles liés au vieillissement.

® Favoriser les comportements pour un vieillissement réussi.

CYCLE DE 6 SEANCES DE 2 HEURES 30

® Mon age face aux idées recues.
® Ma santé : agir quand il est temps.
@ Nutrition, la bonne attitude.
® L'équilibre en bougeant.
@ Bien dans ma téte.
@ Un sixieme atelier au choix :
»* Un chez-moi adapté, un chez-moi
adopté
ou
* A vos marques, prét, partez.
Une 7¢me séance pour le bilan et la présentation de la suite du
parcours de prévention sont réalisées.




ATELIERS OBJECTIF EQUILIBRE :

RETROUVEZ MOBILITE ET AUTONOMIE

LA PREVENTION DES CHUTES est un facteur essentiel de la
préservation de I'autonomie des seniors. L'objectif est de
donner des outils et de rendre confiance a chaque personne.
Une approche individuelle, s’adaptant au degré de risque de
chute propre a chaque participant, est privilégiée pour tenir
compte des spécificités individuelles.

OBJECTIFS

@ Diminuer la fréquence, le risque et la gravité des chutes.

@ Réduire I'appréhension de la chute.

@ Diminuer I'impact physique et psychologique de la chute.

@ Garder ou retrouver la confiance en ses capacités et son
estime de soi.

@ Inciter a pratiquer une activité physique réguliere adaptée
a sa situation et a ses capacités.

Ces ateliers sont ludiques et réduisent notablement les

risques de chute et de fracture.

CYCLE DE 12 A 15 SEANCES DE 1 HEURE 30

Selon les secteurs, ces ateliers sont animés par les
associations EPGV (CODEP) ou SIEL BLEU.

PEPS EUREKA :

UNE SOLUTION POURCOMPRENDRE
ET AGIR AU QUOTIDIEN SUR SA MEMOIRE

Ce cycle d'ateliers prend en compte LES DIFFICULTES DE
MEMOIRE RENCONTREES AU QUOTIDIEN. Il propose une
méthode, des stratégies et des conseils qui permettent a
chacun d’améliorer le fonctionnement de sa mémoire et son
mieux-étre en général.

0BJECTIFS

® Comprendre et agir au quotidien sur sa mémoire.

® Prendre conscience des comportements favorables a la
stimulation et au maintien des fonctions cognitives.

® Apprendre les stratégies de mémorisation.

2

CYCLE DE 11 SEANCES DE 2 HEURES 30

Ces ateliers comprennent de la théorie et des exercices basés
sur des situations rencontrées dans la vie quotidienne.

Une 12¢me séance pour le bilan et la présentation de la suite
du parcours de prévention sont réalisées.




ATELIERS NUTRI’ACTIV :

BIEN SE NOURRIR
POUR RESTER EN FORME

MA MAISON, MON COCON :
POUR APPRIVOISER LES DANGERS

PERMETTRE AUX PARTICIPANTS de prendre conscience de
leurs comportements en matiére d’alimentation et d’activité
physique et d'échanger sur les comportements favorables a
la santé pour les adopter.

0BJECTIFS

® Bien se nourrir pour rester en forme.

® Prévenir les risques de dénutrition.

o Sensibiliser a I'importance d’une nutrition de qualité et au
maintien du plaisir de manger.

® Promouvoir le role de I'alimentation dans la santé d’un
point de vue global et sur I'importance d’'une alimentation
variée et équilibrée.

Ces ateliers comprennent des conseils et techniques concer-

nant I'équilibre alimentaire ainsi que sur son aspect écono-

mique. Enfin, le cycle d’ateliers vise a réintroduire la notion

du plaisir de manger.

CYCLE DE 6 SEANCES DE 2 HEURES

o L'assiette de mes envies.

® Dans mon assiette, du bon et du beau.

o Assiette et activité, a 'unisson.

o Plaisir et papilles.

© Du panier a l'assiette.

o Etiquetage, hygiéne, gaspillage : bons réflexes.

PREVENIR Les accidents domestiques et améliorer la sécurité,
la qualité de vie des seniors a leur domicile.

OBJECTIFS

® Entamer une démarche permettant d'aboutir a une
amélioration du domicile dans une perspective préventive.

® Acquérir les connaissances sur les dangers présents dans
et aux abords du domicile, et sur 'aménagement pratique
de celui-ci.

CYCLE DE 5 SEANCES DE 3 HEURES

® Les chutes chez la personne agée, les premiers secours.

@ Economie d'énergie, confort de vie et les nouvelles techno-
logies.

@ Circulations extérieurs /intérieurs et coin nuit.

® Pieces d'eau, Pieces a vivre et cohabitants.

® Le coin des experts & moyens financiers.

PRESERVONS NOUS :

AMELIOREZ VOTRE CONFORT
DE VIE AU QUOTIDIEN

CE PROGRAMME vise a échanger avec le groupe sur le confort
de vie qu'il soit physique, mental. Il permet de trouver des
astuces pour améliorer le confort de vie au quotidien et
d’évoquer des étapes de la vie auxquelles on peut étre
confronté comme la situation d’aidant.

CYCLE DE 5 SEANCES DE 2 HEURES 30

® Comment se préserver physiquement.

@ Simplifier le domicile au quotidien.

® Gestes et postures au quotidien.

® Comment se préserver psychiquement.

® Théme a construire avec le groupe pour répondre aux
besoins.




SANTE VOUS BIEN AU VOLANT :

SOYEZ SEREIN EN CONDUISANT !

CAP BIEN-ETRE :

APPRENEZ A GERER
VOTRE STRESS ET VOS EMOTIONS

Un certain nombre de CAPACITES PHYSIQUES ET MENTALES
ont tendance a s'altérer avec l'avancée en age en lien
direct et indirect avec la prise de médicaments. Il s’agit
notamment, au niveau cognitif, des capacités atten-
tionnelles, de certaines fonctions exécutives, de la mémoire
de travail, ainsi qu’au niveau physique, des capacités motrices
et de la souplesse des membres supérieurs.

0BJECTIFS

® Mobiliser les capacités physiques et mentales pour une
meilleure autonomie en conduite.

® Sensibiliser les seniors aux incidences du vieillissement sur
la conduite et les responsabiliser.

® Maintenir 'autonomie des seniors et lutter contre
I'isolement social.

CYCLE DE 3 SEANCES DE 2 HEURES

® Savoir agir et réagir efficacement au volant.
® Savoir gérer les situations de stress au volant.
® Quiz autour des panneaux de signalisation.

D’APRES L’ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE, Ia
santé mentale et le bien-étre sont aussi importants pendant la
vieillesse qu’a tout autre moment de la vie. Parmi les facteurs
de risque de problémes de santé chez les seniors, 'OMS cite
le stress et ses effets négatifs sur la santé. Plusieurs études
ont montré l'intérét de la gestion du stress et des émotions
pour un vieillissement réussi.

OBJECTIFS

Ce programme vise a développer la capacité des personnes
de plus de 60 ans a adopter un comportement approprié et
positif face aux épreuves de la vie quotidienne, notamment
par la gestion du stress et des émotions.

CYCLE DE 4 SEANCES DE 2 HEURES
& UNE SEANCE INDIVIDUELLE

@ Emotions, Bien-étre et Santé.

® Gestion du stress.

@ Bien vivre avec soi.

@ Bien vivre avec les autres.

® Regard individuel sur le parcours.

LES ATELIERS YOGA DU RIRE !

RIRE N’EST PAS SEULEMENT RIGOLO ! La pratique réguliere
développe une attitude mentale qui aide les gens a mieux
faire face aux défis quotidiens, a renforcer leurs capacités, a
développer un mental positif.

8 SEANCES COLLECTIVES D’ 1 HEURE

DEROULE D’UNE SEANCE

Eveil du corps (stretching ou étirements doux), rires (lacher
prise par les rires en groupe), méditation du rire (rire intérieur,
libre et libérateur), relaxation guidée (exercices de relaxation
issus de la sophrologie).




LES ATELIERS ET SI ON AIMAIT ?
AUTOUR DE LA VIE AFFECTIVE

SOMMEILDEAAZ

POUR MIEUX CONNAITRE
SON SOMMEIL

LES CONSEQUENCES DES TROUBLES DU SOMMEIL ont des
effets néfastes sur la qualité de vie et I'état de santé
général des personnes de plus de 50 ans. |l s’agit donc de
mieux connaitre son sommeil et d’étre en capacité d'identifier
les éventuels troubles et perturbations.

0BJECTIFS

@ Sensibiliser, informer et former les seniors a une bonne
hygiene du sommeil.

® Comprendre les mécanismes du sommeil et les facteurs
modulateurs.

@ Savoir organiser sa journée, son sommeil et son repos en
fonction de son rythme de vie.

CYCLE DE 6 SEANCES DE 2 HEURES & UNE SEANCE BILAN

® Evolutions du sommeil au cours de la vie.

® Comportements de sommeil.

® Causes et conséquences des perturbations du sommeil.
® Agenda du sommeil et profil de dormeur.

® Trucs et astuces pour mieux dormir.

LES ATELIERS PHARE
UNE DEMARCHE LUDIQUE ET CONVIVIALE !

PRENDRE CONSCIENCE de I'importance de la vie affective
pour vivre sereinement et pleinement une retraite épanouie.

0BJECTIFS

@ Développer une approche positive de la relation sociale et
du rapport a I autre.
@ Valoriser I'image de soi et la perception de son corps.

CYCLE DE 4 SEANCES DE 2H30

@ Pour le meilleur et pour le pire : qu'est-ce que la vie
affective ?

@ Oui vous étes beaux : le rapport a son corps et I'estime
desoi.

® Se révéler passionné encore : brisons les tabous.

@ D’amour ou d'amitié : le lien social en est la clé .

Identifier les différentes addictions : alcool, tabac,

médicaments psychoactifs.

OBJECTIFS

® Comprendre les mécanismes et les effets des addictions
ainsi que I'impact sur soi et sur ses proches.

® Adopter les bons réflexes pour éviter les comportements a
risque.

CYCLE DE 3 SEANCES DE 2H30

® Ateliers concus et animés par des professionnels.
» « De la recherche de sensations a I'addiction ».
= « Les effets de I'addiction et les moyens de 'éviter ».
= « Connaitre les stades du processus motivationnel pour
développer des habitudes de vie en faveur de la santé et
identifier les dispositifs de prise en charge ».
® Des outils ludiques : jeux de carte, quizz, exercice de
respiration, etc.




/ L’ association interrégime des caisses de retraite
CAP Limousin Poitou Charentes s’associe au programme ICOPE
et vous accompagne pour conserver votre capital santé :

pas d’hésitation, testez-vous !

e cope Loprésorv masanis
-
L'lNz)VATION A[I)nglJrJE! EEILOLIRr'; avec Ie prog ramme ICOPE

Audition Vision

Humeur .
i Je fais
mﬁ _ lepoint sur
.V 12 mes capacités

& @

Nutrition Mobilité

Dés 60 ans, vous pouvez intégrer te programme ICOPE. A partir de tests simples,
il vous permet d’évaluer 6 fonctions essentielles : vision, audition, mémoire, mobi-
lité, nutrition, humeur.

Si une anomalie est repérée, une évaluation approfondie est réalisée et un suivi
personnalisé vous est proposé.

Cet accompagnemet indlividualisé pemet a chacun de maintenir ses fonctions le
plus longtemps possible et de préserver sa qualité de vie.

Icope.fr
icope@chu-toulouse.fr




= L'AGE C'EST
DANS LA TETE
MAIS PAS QUE

Sur ORDINATEUR

Je fais
un test simple
en 10 minutes

15

ETAPE

https://www.icopemonitor.fr/

Sur MOBILE/TABLETTE

DISPONIBLE SUR #  Télécharger dans

> Google Play g @ I’App Store

J'en parle
amon
médecin
traitant

N

ETAPE
IL évalue ma situation et peut me proposer des tests

plus approfondis.

En fonction de mes résultats, une prise en charge
personnalisée peut m'étre proposée pour :

p Entretenir mon audition

» Stimuler ma mémoire

» Equilibrer mon alimentation

» Améliorer ma vision

» Maintenir une activité sociale et mon moral

» Préserver ma mobilité

Je recois
des conseils
personnalisés

@

ETAPE

ETAPE

Je fais
mon suivi

%

Tous les 6 mois a un an, je refais le test pour vérifier
["évolution de ma situation et préserver ma vitalité.

/




29 BD DE VANTEAUX
87000 LIMOGES

(R CORREZE, CREUSE ET HAUTE-VIENNE :
CHARENTE ET CHARENTE-MARITIME :
DEUX-SEVRES ET VIENNE : 0549 43 8

CAP.LPC@CARSAT-CENTREQUEST.FR
WWW.POURBIENVIEILLIR.FR
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