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B ABV : gu'est-ce que c’est?

Prendre soin de soi, acquérir les bons réflexes du
quotidien, en échangeant dans la convivialité...
Voila ce que vous trouverez aux Ateliers du Bien Vieillir.

Déployé dans toute la France, ce programme d’éduca-
tion & la santé vous aidera a améliorer votre qualite de vie
et & préserver votre capital santé.

A qui s’adressent les ABV?

Toute personne & la retraite, quel que soit son regime
de protection sociale, peut participer aux ABV.

Comment ¢ca marche ?

lls se présentent sous la forme d’un cycle de

7 séances de 3 heures rassemblant chacune un petit
groupe de 10 a 15 personnes.

Chagque participant s’engage & suivre le cycle complet
afin d’acquérir toutes les bonnes pratiques.

Les ateliers sont animés par des animateurs
spécifiquement formés.

Ou se déroulent-ils?

Salles des fétes, salles municipales... Ces ateliers ont
lieu prés de chez vous.

B Le contenu des ateliers

Atelier 1 « Bien dans son corps,
bien dans sa téte »

Atelier 2 « Pas de retraite pour
la fourchette »

Atelier 3 «Les 5 sens en évelil,
gardez I'equilibre »

Atelier 4 « Faites de vieux os »

Atelier 5 « Dormir quand on n’a plus
20 ans »

Atelier 6 « Le médicament, un produit
pas comme les autres »

Atelier 7 « De bonnes dents pour
trés longtemps »

Ces ateliers sont animés selon

une méthode qui conjugue contenu
scientifique, conseils ludiques et
convivialité.



B bonnes raisons
de participer aux ABV

1 Parce gu'en consacrant quelgues heures a votre
santg, vous gagnerez une retraite plus sereine.

2 Parce gue vous recevrez des conseils simples
et clairs pour adopter les bons réflexes
chaque jour.

3 Parce gue ¢a se passe pres de chez vous.
L.l: Parce que vous passerez un bon moment
en compagnie de perscnnes qui rencontrent

les mémes préoccupations que vous.

5 Parce gu’il n'est jamais trop tot ni trop tard pour
s’occuper de soi...
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Je suis intéressé(e) pour participer
a ce programme

NOM :

Prénom :

Adresse .

N°¢ télephone :

Adresse mail
@

Merci de retourner ce coupen réponse
& |'adresse ci-contre

Noell HRE ALY

lls ont testé pour vous !

Une étude scientifique a permis d'évaluer g
la satisfaction des participants et I'mpact sur
leurs comportements.

98 /0 d'entre eux se déclarent satisfaits.

lls ont notarment apprécié I'organisation genérals, la
qualité de I'animation et le renforcement du lisn social,

%
64 O ont maintenu des coniacts entre eux a

lissue des ateliers.

Par ailleurs, les participants ont constaté une
amélioration de leur qualité de vie suite aux ABV.

Pourquoi 7

Grace a I'évolution de leurs comportementis au
quotidien, notamment :

- la diminution de leur consommation de boissons
caféinées (31,4 %;,
- un endormissement plus rapide (28,7 “c).
- la pratique d'une activiié physigue (27.2 %).
- 'augmentation de leur consommation de fruits
et légumes {26,6 %),
- une progression de leur activite cerébrale (25,6 5).
Les ABY, le début d'une démarche de santé : 35 %
ont par la suite intégré un atelier memoire et 60 %
un atelier equilibre.




