Cette action vous est proposée dans le cadre de la
conférence des financeurs de la prévention de la
perte d'autonomie.

C'est autour d'une volonté de mutualiser les forces
pour préserver I'autonomie des plus de 60 ans, que
la CNSA a souhaité fédérer un ensemble d'acteurs,
dont la Mutualité Francaise Occitanie, dans le cadre
d’'une conférence des financeurs de la prévention de
la perte d’autonomie.

Pilotés par le Conseil départemental, en lien avec
I'’Agence Régionale de Santé, ces acteurs s'engagent
a agir pour sensibiliser les seniors aux clés du « bien
vieillir » et apporter des réponses de proximité.
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Les études sur le vieillissement démontrent
que l'avancée en age augmente les risques
liés aux problémes de sommeil et de mémoire.
Différents moyens existent pour prévenir et
préserver ces fonctions le plus longtemps possible.

La Mutualité Francaise Occitanie vous invite, dans le
cadre de la conférence des financeurs de la prévention
de la perte d'autonomie, a un cycle de 6 ateliers sur les
thématiques de la mémoire et du sommeil animés par
une psychologue et une sophrologue.
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Atelier 1

Mémoire et sommeil, mes alliés santé

Une psychologue abordera le fonctionnement de la
mémoire et du sommeil. Elle présentera les différentes
formes de mémaoire, les cycles du sommeil et leurs rdles
sur la santé.

Atelier 2

Les clés d'un bon sommeil

Une psychologue abordera I'évolution du sommeil a tra-
vers les ages. Elle présentera notamment des astuces et
conseils pour améliorer la qualité de son sommeil.

Atelier 3

Testez votre mémoire !

Une psychologue proposera de tester sa mémoire de
facon ludique a travers des tests et interprétera avec les
participants les résultats.

Atelier 4

Se détendre pour mieux dormir

Une sophrologue initiera les participants a la gestion du
stress grace a différentes techniques d'apprentissage
sur le lacher prise et sur la gestion des émotions.

Atelier 5

Boostez votre mémoire !

Une psychologue fera découvrir les moyens de préserver
sa mémoire au quotidien par des techniques simples a
utiliser. Elle proposera des exercices afin de stimuler les
différentes mémoires.

Atelier 6

Inspirez, expirez, dormez...

Une sophrologue proposera des exercices de respiration
et de détente afin d’'acquérir des outils efficaces pour

mieux récupérer.
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PORTIRAGNES
de 14h30 a 16h30

LATTES
de 10h a 12h

MAUGUIO
de 14h30 a 16h30

ANIANE
de 10ha 12h

GANGES
de 14h30 a 16h30

Les lundis
7,14, 21 et 28 novembre
et 5 et 12 décembre

Les mardis
8, 15, 22 et 29 novembre
et 6 et 13 décembre

Les mardis
8,15, 22 et 29 novembre
et 6 et 13 décembre

Les mercredis
9, 16, 23 et 30 novembre
et 7 et 14 décembre

Les mercredis
9, 16, 23 et 30 novembre
et 7 et 14 décembre

Participation a I'ensemble des ateliers dans une ville

GRATUIT
SUR INSCRIPTION® LIEU

DOCUMENTATION

offerte

(9h-12h30/ 14h-18h du lundi
au jeudi et jusqu'a 16h

0531481155

précis
lors de

I'inscription

le vendredi)

*dans la limite des places disponibles.

communiqué



