



PROGRAMME PREVENTION SANTE SENIORS «  BIEN ÊTRE » 

1.       Contenu pédagogique du Programme Prévention Santé Seniors «  Bien être par 
la Sophrologie»


• Savoir se détendre et récupérer par le corps 

• Apprendre ou réapprendre à respirer 

• S'ancrer dans l'instant présent 

• Restaurer une sécurité intérieure, une confiance en soi 

• Réduire le niveau d’anxiété 

• Dynamiser ses capacités 

• Se faire du bien, s'apporter de la douceur


2.       Contenu pédagogique du programmePrévention Santé Seniors « Relaxation guidée et 
visualisation » 

•         Stimulation de la mémoire sémantique pour la visualisation

•         Stimulation de la respiration pour la relaxation


3.       Contenu pédagogique du programme Prévention Santé Seniors « Détente et respiration 
pour un meilleur sommeil » 

• Trouver une meilleure gestion des activités diurnes 
• Prendre du recul par rapport à ses insomnies 
•  Améliorer la qualité de son sommeil et cela dès son réveil ! 
• Restaurer la confiance en l’insomniaque dans sa capacité à dormir, se détendre, récupérer 

4.       Contenu pédagogique du programme Prévention Santé Seniors « Soin en vue d’améliorer 
l’image et l’estime de soin » 

• Réconcilier l’être et le paraître

• Bien –être sensoriel

• Apprendre à prendre soin de soi

• Se masser pour se soulager 

• Se regarder sans appréhension

• Se rééquilibrer par le soin


Nous proposons ces 4 programmes sous la forme : 

• 1 conférence de 2h sur le thème choisi avec présentation intervenant de l’activité*

• 2 séances de 2h chacune en groupe de parole assurées par une psychologue

• 12 séances de pratique de 1h


*Intervenant diplômé d’état et/ou formation spécifique avec une compétence prouvée avec le public senior et grand 
âge
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PROGRAMME ECOLE BIEN BOUGER  

ATELIERS EN EXTERIEUR ET GYMNASTIQUE ADAPTEE   

Le programme Ecole du Bien Bouger et Marche – Gym a pour objectif de conserver et/ou 
optimiser l'autonomie physique des personnes âgées. En pratiquant l’équivalent d’au moins 30 
minutes de marche rapide et en stimulant la mémoire et les ressources physiques de la personne, 
ces séances renforcent leur capacité d’autonomie en apportant des repères dans le temps et 
l'espace. Préserver son capital santé tout en prévenant l’apparition de certaines maladies.


Animation hebdomadaire de séances collectives, avec des stimulations des fonctions cardio en 
transversalité avec les fonctions locomotrices, relationnelles et sensorielles opportunes au 
maintien de l’autonomie. 


• OBJECTIFS GENERAUX :

 


-          réduire risques de développer maladies cardiovasculaires  

-          réduire les risques de subir un AVC 

-          entretenir la masse musculaire  
- stimuler les fonctions d’équilibration


• OBJECTIFS STRATEGIQUES :

 


-          Stimuler de manière ludique  

-          Retarder la perte d’autonomie en intégrant le besoin de l’activité cognitive et physique 
adaptée  dans le projet de vie,

-          Redonner du bien être et une meilleure qualité de vie aux personnes.


 

• OBJECTIFS OPERATIONNELS :


 

✓ Organiser des actions collectives de prévention


✓ Organiser des actions collectives de lien social


- Pratique régulière hebdomadaire, afin de créer un réel besoin (psychique et physique)

- Favoriser l’information 

- Inciter le public à devenir acteur de son devenir…

- Partager des temps de pratique et d’écoute pour favoriser l’implication au long terme, à la 
recherche de mieux être.
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PROGRAMME ECOLE BIEN BOUGER  

ATELIERS EN EXTERIEUR ET MEMOIRE   

Le programme Ecole du Bien Bouger et Mémoire – Marche  a pour objectif de conserver et/
ou optimiser l'autonomie intellectuelle et physique des personnes âgées. En pratiquant 
l’équivalent d’au moins 30 minutes de marche rapide et en stimulant la mémoire et les ressources 
physiques de la personne, ces séances renforcent leur capacité d’autonomie en apportant des 
repères dans le temps et l'espace. Préserver son capital santé tout en prévenant l’apparition de 
certaines maladies.


Animation hebdomadaire de séances collectives, avec des stimulations des fonctions cognitives 
en transversalité avec les fonctions locomotrices, relationnelles et sensorielles opportunes au 
maintien de l’autonomie. 


• OBJECTIFS GENERAUX :

 


-          réduire risques de développer maladies cardiovasculaires  

-          réduire les risques de subir un AVC 

-          entretenir la masse musculaire  
- stimuler les fonctions d’équilibration


• OBJECTIFS STRATEGIQUES :

 


-          Stimuler de manière ludique  

-          Retarder la perte d’autonomie en intégrant le besoin de l’activité cognitive et physique 
adaptée  dans le projet de vie,

-          Redonner du bien être et une meilleure qualité de vie aux personne.


 

• OBJECTIFS OPERATIONNELS :


 

✓ Organiser des actions collectives de prévention


✓ Organiser des actions collectives de lien social


- Pratique régulière hebdomadaire, afin de créer un réel besoin (psychique et physique)

- Favoriser l’information 

- Inciter le public à devenir acteur de son devenir…

- Partager des temps de pratique et d’écoute pour favoriser l’implication au long terme, à la 
recherche de mieux être.





