
Cette action vous est proposée dans le cadre de la 

conférence des fi nanceurs de la prévention de la 
perte d’autonomie.

C’est autour d’une volonté de mutualiser les forces 

pour préserver l’autonomie des plus de 60 ans, que 

la CNSA a souhaité fédérer un ensemble d’acteurs, 

dont la Mutualité Française 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 

l’Agence Régionale de Santé, ces acteurs s’engagent 

à agir pour sensibiliser les seniors aux clés du « bien 

vieillir » et apporter des réponses de proximité.

GRATUIT
SUR INSCRIPTION

05 31 48 11 55

Du lundi au vendredi 
de 9h à 19h

DU 5 NOVEMBRE  
AU 13 DÉCEMBRE

Matinée ou après-midi

GRABELS

MAUGUIO

MONTARNAUD

NIZAS

SAINT-ANDRÉ-
DE-SANGONIS

Lieu précis communiqué lors de l’inscription

Partenaires :

ATELIERS SANTÉ SENIORS

Renforcer la 
confiance en soi
avec la self defense !

occitanie.mutualite.froccitanie.mutualite.fr
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Action menée avvec le soutien de la 



Avvec l’avvancée en âge, il est possible 
de dévvelopper des craintes relativves 

à notre envvironnement parce que 
l’on peut se sentir plus vvulnérable.  

Il est prouvvé que des programmes de self 
défense permettent de redonner confiance en 

soi mais également de renforcer l’estime de soi, 
le sentiment d’auto-efficacité et ses capacités 
physiques. 

La Mutualité Française Occitanie vous invite, dans 

le cadre de la conférence des financeurs de la 
prévention de la perte d’autonomie, à un cycle de 
6 séances hebdomadaires « Seniors : renforcer la 

confiance en soi avec la self défense » animées par 
un moniteur de self-défense.

*Pour vous et vos proches,  

dans la limite des places disponibles.

LIEU
précis

communiqué
lors de

l’inscription

GRATUIT
SUR INSCRIPTION* 

05 31 48 11 55

Du lundi au vendredi  
de 9h à 19h

Programme
Séance 1
Présentation du cycle. Après un rappel des règles de 

vigilance permettant d’éviter les situations à risque, 

le moniteur de self-défense présentera des exercices 

d’équilibre. Il montrera des mouvements d’esquive et 

des positions de protection. Il abordera également le 

rôle des cris d’alerte et des réactions à avoir lors d’un 

conflit.

Séance 2
Après un échauffement, le moniteur de self- 

défense rappellera les exercices effectués lors de la  

1ère séance. Puis, un travail sera réalisé autour de  

3 actions (tirer, pousser, saisir) tout en veillant au  

maintien de l’équilibre.

Séance 3
Après un échauffement, le moniteur de self-défense 

abordera les frappes ainsi que les conséquences du 

recours à toute forme de violence en démontrant que 

la self-défense est d’abord du self-contrôle.

Séance 4
Le moniteur proposera des études de cas concrets. 

Séance 5
Le moniteur proposera aux participants de revoir 

des mouvements et techniques vus lors des séances  

précédentes. 

Séance 6
Un intervenant spécialisé abordera les attitudes per-

mettant de réduire les risques d’agression et d’arnaque.

TOUS L
Agenda

Tous les mardis du 
5 novvembre au 10 décembre

SAINT-ANDRÉ- 
DE-SANGONIS
DE 10H À 12H

NIZAS
DE 14H À 16H

Tous les jeudis du 
7 novvembre au 12 décembre

MONTARNAUD
DE 10H À 12H

GRABELS
DE 14H À 16H

Tous les vendredis du  
8 novvembre au 13 décembre

MAUGUIO
DE 10H À 12H

Prévoir une tenue 

et des chaussures 

confortables, ainsi 

qu’une bouteille 

d’eau


