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BIENVENUE A LA RETRAITE

Accompagner les futurs et nouveaux
retraités pour aborder cette étape de vie
avec sérénité et dynamisme : droits a la
retraite, santé et bien-étre, activités a
coté de chez soi et planification de
projets personnels. [4 a 5 séances]

BIEN VIVRE SON AGE

Echanger sur les changements liés au
vieillissement et découvrir des solutions
astucieuses pour maintenir santé et
bien-étre ; nutrition, activité physique,
gestion du stress... [6 séances]

MEMOIRE : PEPS EUREKA

Comprendre le fonctionnement de la
mémoire et les stratégies de
mémorisation, entretenir, optimiser et
stimuler ses fonctions cognitives.

[10 séances]

CAP BIEN-ETRE

Améliorer sa gestion du stress et des
émotions pour bien vivre avec soi et avec
les autres et développer ses capacités a
valoriser le positif. [5 séances]

NUTRITION : NUTRI ACTIV’

Prendre conscience de ses habitudes en
matiere  d'alimentation et  d’activité
physique, échanger sur les comportements
bénéfiques a adopter et trouver du plaisir a
manger sainement. [6 séances]

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Optimiser sa qualité de vie en maintenant
force musculaire et souplesse : exercices
variés pour prévenir les chutes, réduire ses
douleurs et améliorer sa santé mentale.

[10 séances]

EQUILIBRE ET PREVENTION DES
CHUTES

Améliorer son équilibre et réduire le
risque de chutes : apports théoriques et
exercices pratiques. [10 séances]

RENCONTRES THEMATIQUES

S’informer sur les risques de santé
spécifiques liés a 'age pour adopter des
comportements favorables.

Nombreux thémes : Nutrition et activité
physique / La santé a tout age ! / La sante,
c'est le pied ! / La posture pour ne pas se
plieren 4! ..

L’offre de 'ASEPT Corse

Valoriser les richesses culturelles et
préserver son patrimoine individuel
santé : balade patrimoniale, restauration
de petit patrimoine bati ancien et
échanges autour du Bien Vieillir.

THEATRE
Développer sa créativité et renforcer ses
capacités cognitives en utilisant des

techniques basées sur l'expression
corporelle et vocale.

SENIORS, RESTEZ MOBILES !

Favoriser sa mobilité en toute sécurité :
théorie et exercices pratiques autour des
problématiques rencontrées sur la route.

GESTES QUI SAUVENT

Se former aux premiers secours pour
réagir efficacement en cas d'accident ou
d'urgence médicale. [1 a 2 séances]

NUMERIQUE

Prendre en main et utiliser les outils
numériques au quotidien.
[8 a 10 séances]



