
 
LES ATELIERS BIEN VIVRE SA RETRAITE 

 

Les Ateliers Vitalité 

 

 

 

 

 

 

L’association Asept Bretagne, partenaire des caisses 

de retraite, est une association de prévention et 

d’éducation à la santé, qui anime différents ateliers 

sur les territoires de la région pour les personnes 

retraitées.  

Ces actions, labellisées « Pour Bien Vieillir », sont 

organisées avec le soutien financier de Pour Bien 

Vieillir Bretagne, et de la Conférence des Financeurs 

de la Prévention de la Perte d’Autonomie (CFPPA) du 

département.  

Acteur régional en prévention santé à destination des 

seniors, l’Asept Bretagne propose des Ateliers 

Vitalité, animés par des professionnelles formées.  

Cet atelier vise à prendre soin de soi, acquérir les bons 

réflexes du quotidien, tout en échangeant dans la 

convivialité.  

Les Ateliers Vitalité sont animés selon une méthode 

qui conjugue contenu scientifique et conseils 

ludiques.  

Cet atelier comporte 6 séances de 2h30 chacune, à 

raison d’une par semaine.  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Programme des séances 
 

Séance 1 : Mon âge face aux idées reçues 
Comment appréhender positivement cette nouvelle 

étape dans sa vie.  
 

Séance 2 : Ma santé – Agir quand il est temps 
Les indispensables pour préserver sa santé le plus 
longtemps possible : dépistages, bilans, vaccins, 

traitements... 
 

Séance 3 : Nutrition, la bonne attitude 
Adopter une alimentation variée et équilibrée qui 

allie plaisir et santé.   
 

Séance 4 : L’équilibre en bougeant 
Comment agir au quotidien pour préserver sa 

condition physique.  
 

Séance 5 : Bien dans sa tête 
Identifier les activités qui favorisent le bien-être : 

sommeil, relaxation, mémoire… 
 

Séance 6 : Un chez moi adapté, un chez moi adopté 
Prendre conscience des risques dans sa maison pour 

rendre son logement plus sûr. 
 

OU 
 

A vos marques, prêt, partez 
Des exercices physiques et ludiques et accessibles à 

tous.  
 

OU 
 

Vitalité et éclats pour soi 
Développer un regard positif sur soi et donner envie 

de prendre soin de soi.  

Informations pratiques 
 

*Une réunion publique et  6 séances de 2h30   
 

* Groupe de 8 à 15 personnes maximum 
 

* Contact(s) : 
02 98 85 79 25 – contact@asept-bretagne.fr 

3 Rue Hervé de Guébriant 
29800 Landerneau 

www.asept-bretagne.fr 
 


