- ATELIER

Sommeil

Chut... Jean-Pierre
‘s’entraine pour
I’atelier sommeil.

B‘EN

L'’Asept Paca organise des ateliers gratuits,
ouverts aux jeunes de + de 60 ans

PARLONS-EN !




Améliorez la qualité de
votre sommeil !

* Comprendre les mécanismes du sommeil et les facteurs
modulateurs ;

* Expérimenter certaines techniques de relaxation et de respiration ;

* Connaitre les conseils et astuces pour une bonne hygiene
du sommeil.

Contenu de I'atelier

* Le sommeil, les mécanismes et les effets du temps ;

* Les troubles du sommeil ;

* Les idées regues sur les bonnes habitudes ;

* Quelles sont les bonnes conditions pour un sommeil de qualité ;
* Les outils du quotidien pour bien dormir ;

» Les techniques de relaxation.
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Comment ¢a marche ?

* Sous forme d’atelier pédagogique et ludique, gratuit,
en petit groupe de 15 personnes.

* Un atelier en 5 séances de 2h chacune, a raison d’'une seance
par semaine.

Pour qui ?

Pour tous les jeunes retraités de 60 ans et plus, quel que soit
le régime de protection sociale.

ou ?

Les ateliers se déroulent au plus pres de chez vous.
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Qui sommes-nous P

Notre corps évolue tout au long de la vie et de nouveaux besoins
apparaissent. |l est nécessaire d'y repondre.

Les régimes de retraite et leurs partenaires se sont engagés dans

une démarche active de prévention auprés de leurs assurés a travers
I'Association Santé Education et Prévention sur les Territoires (ASEPT)
de la région Provence-Alpes Cote d’Azur.

Les objectifs ? Préparer I'avancée en age et préserver I'autonomie

en proposant un parcours de prévention sante.

Celui-ci s’articule autour de forums, de conférences-debats,

de réunions de sensibilisation accompagnés d’ateliers collectifs gratuits
sur les thématiques du sommeil, de la mémoire,

de l'activité physique, de la nutrition, etc.

> Trouver un atelier prés de chez vous ?
www.bienvieillir-sudpaca-corse.fr

> Conseils et astuces pour tous les jours :
Suivez-nous sur http://lwww.reponses-bien-vieillir.fr/

> Contact : Asept Paca
152 avenue de Hambourg - 13008 Marseille
contact@asept-paca.fr
Tél. : 04 94 60 39 93
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yimages - Réalisation Conception  V L'Hostis. Réalisation | f Vardon

Ir17_ Février 2020_ Photo Gett

et leurs partenaires s'engagent

Retraite W ' '. ":{‘ﬂ::::
Ca rsat R CNRACL *-;I S

Sud -Est roremyl v~ U'nssemial A plus sncomn

i‘rtz(a ntec Cam'ef) y LLLE

La ralrame compiémentine pulicus — T — —



