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La MSA Alpes Vaucluse, avec l’appui de l’association MSA Services Alpes Vaucluse, organise des ateliers de prévention santé pour les personnes de 60 ans et plus.  

Les participants, en groupe de 5 à 10 personnes maximum, bénéficient de conseils et d’informations, de manière conviviale, pour rester en forme et adopter des comportements favorables au bien-être. Un animateur les accompagne tout au long des séances.
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Ateliers seniors en ligne





10 séances de 45 min
Exprimer des mots (maux) non verbalisés à travers le dessin ou la couleur, libérant l’esprit et procurant bien être.


3 séances de 1h30
Gérer le  stress et les émotions au quotidien.


8 séances de 45 min
Prendre conscience des mécanismes du mental, des réflexes corporels et émotionnels par l'observation du souffle et la conscience corporelle.


8 séances de 1h30
Dédramatiser les pertes courantes liées à l’âge et faire face aux petits trous de mémoire de la vie quotidienne. 


4 séances de 1h30
Obtenir des conseils et techniques pour une éducation nutritionnelle conviviale. 


2 séances de 1h
Discussion philosophique et pratique de l’attention : Qui suis-je ? Peut-on être libre à tout âge ? Bien communiquer pour mieux vivre sa retraite


3 séances de 1h30
Acquérir souplesse et mobilité du dos par une approche posturale globale ; s'initier à l’auto massage et à la relaxation.  


8 séances de 1h30
Découvrir les mécanismes du sommeil, ce qui le favorise ou le dérègle ; faire face à l’insomnie. 


6 séances de 1h30
3 thématiques (au choix) : les EMOTIONS, le SOMMEIL ou la CONCENTRATION.


3 séances de 1h30
6 thématiques essentielles à la préservation du capital santé des seniors : santé, nutrition, équilibre, bien-être, lieu de vie adapté, activité physique. 


















Ces ateliers sont gratuits et ouverts à tous


Pour participer, contactez-nous : 


par téléphone : 06.19.48.94.26


par mail : prevention@alpesvaucluse.msa.fr


sur le site bienvieillir-sudpaca-corse.fr
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