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Présentation de I'association

Lassociation PREVAZUR concoit, déploie et coordonne sur le territoire des Alpes-Maritimes,
des Bouches du Rhone et du Var des ateliers en presentiel et en distanciel dans le cadre de la
prévention de la santé pour les actifs et les retraités de tout régime social

Issue du groupe MSA SERVICES PROVENCE AZUR, lassociation sinscrit comme un acteur
professionnel local de reféerence et proche du territoire.

Sous forme dactions collectives en partenariat avec les acteurs locaux, PREVAZUR propose des
actions pedagogiques et ludiques autour de differents themes tels que la santé, lisolement

social, la memoire, la prevention des chutes, les gestes de premiers secours, les activités adaptées,
la découverte dinternet, le sommell, la sophrologie, la meditation, lexpression theatrale,

lécriture, etc.

de limiter les facteurs de risque . de retarder certaines pathologies associées et entretenir e bien-
étre et la prévention sous toutes ses formes. Ils renforcent le bien-étre physique et psychologique
de chacun.

/ Ces ateliers sont animes par des professionnels dans une demarche positive et permettent a tous

PREVAZUR évolue en collaboration directe avec les partenaires institutionnels, locaux et
caisses de retraite et accompagne ses partenaires dans leur demarche de prevention.




GARDER LE LIEN VIAL'OUTIL INFORMATIQUE

Comment garder le contact quoiquiil arrive
;9 sur tous les supports numériques
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Ces 3 ateliers permettront aux seniors de decouvrir toutes les solutions informatiques de reseaux

sociaux ainsi que les applications simples et utiles pour garder le lien avec [exterieur (famille, a
informations et culture géneérale) et se faciliter la vie au quotidien. LLanimation est possible
ordinateurs, tablettes ou smartphones.

Format de l'atelier

Durée : 2 seances de 130
Nombre de participants : de 5 a 8 participants maximum

Le programme .vo

Séance 1: Les outils
@ Présentation des différents outils de communication sur le net

mis.
sur

.9 Presentation des differentes applications (skype, zoom, goggle meet, Facetime, Whats,&pp...ﬁ

@ Les réseaux sociaux : utilisation de Facebook / Utilisation de Messenger
Eviter les arnaques

Séance 2-3: La manipulation des supports (ordinateurs, téléphones portables,

tablettes) 1Y

@ Exemples dapplications pratiques : le DRIVE (courses sur le Net) et Présentation de Docto
(rdv medicaux en ligne) etc..

@ Essentiellement base sur léchange. chacun pourra donner ses trucs et astuces aux
autres participants dans la bienveillance et la bonne humeur !

@ profilde Uintervenant(e) : Animateur en prevention et promotion de la sante aupres
des seniors notamment les animations autour du bien-vieillir et du numerique.
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LE SILVER SURFER

Comment apprendre tout en samusant
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Les objectifs
@ Acquerir de lautonomie dans lutilisation dun appareil informatique (tablette, smartphone, ordinateur..)
@ Savoir naviguer sur Internet tout en évitant les pieges
@ Etre capable de rechercher des informations utiles a sa vie quotidienne (trouver un médecin spécialisé, faire
appela une aide a domicile.)
@ Informatiser et fiabiliser ses demarches quotidiennes (declarer ses impots, consulter son compte AMELL)
@ Optimiser son utilisation des ressources disponibles sur Internet (consulter des documents en ligne, stocker
des documents numeriques..)
@ Se tenirinforme des avancees technologiques liees aux seniors
@ Garder un lien avec sa famille et ses proches
Les thémes abordeés 0’0
‘ comment recupérer un fichier
@ le clavier @ depuis un support externe / le Cloud
@ lasouris @ les demarches administratives
@ les dossiers/fichiers @ les reseaux sociaux
@ naviguer sur internet @ les pieges et les arnaques ﬁ
@ adresse mail / compte Google @ les options du navigateur
@ envoyer/recevoir un mail (et p)) @ programmes et applications
Public concerné

@ Retraites autonomes vivant a domicile

@ Publics relevant des territoires identifies « fragilises » par [Observatoire Regional des Fragmtes
@ Retraites vivant en residence autonomie, en residence services et en EHPAD

@ Publics des GIR 5/6 ou non gires

Prestations PREVAZUR

@ Profilde lintervenante : animateur/trice specialiséle)
@ Communication : nous fournissons les affiches et les bulletins dinscription + un communique pour vo
publications. Nous publierons egalement les ateliers sur notre site internet et notre page Facebpok.

Evaluation

@ Un petit test en fin de parcours sera donne aux participants pour la validation de leurs nouvelle
compétences!
@ Un certificat d ‘aptitude honorifique sera distribue a chaque participant (non obligatoire) 5
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Les GESTES QUI SAUVENT

Favoriser la connaissance des premiers secours

@

Anime par des formateurs diplomes en premiers secours, cet atelier de 3 seances dune heure
trente, vous permettra de connaitre les bases de la prevention des chutes et des gestes de premiers
secours au cours dechanges interactifs dans la bienveillance et la bonne humeur!
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Format de l'atelier

Duree : 4 seances de 2h00
Nombre de participants : de 8 a 10 participants maximum

Le programme
Séance 1: Les chutes et l'alerte

.QCette premiere seance permettra a lintervenant(e) et a chague participant de se presenteret
dexprimer ses attentes vis-a-vis de latelier. Nous y aborderons la chute et ses consequenc
sous forme d'un quiz et comment se relever en cas de chute.

@ Nous verrons ensemble quels sont les elements qui permettent de donner une alerte
efficace. Pour finir nous parlerons de la conduite a tenir en cas de canicule. Afin de tenir
compte de lactualitée, nous pourrons prendre un peu de temps pour parler de la COVID-19\et
repondre aux questions si besoin.

Séance 2: Les gestes de premiers secours
.QAU cours de cette seance, sous forme dechanges interactifs et de video, nous verrons quelles

sont les conduites a tenir en cas de plaies et de brulures, dun etouffement, dune atteinte du
squelette (entorse, luxation, fracture) et dun malaise.

Séance 3-4: Les détresses vitales
@ Au cours de cette séance, nous aborderons les détresses vitales graves cest a
dire les hemorragies, linconscience et larrét cardiaque et utilisation du defibrillateun

.9 En fin de séance, un tour de table sera fait afin de recueillir les impressions des partici

»9 Profil de lintervenant(e) : Animateur en prevention et promotion de la sante aupres
des seniors notamment les animations autour du bien-vieillir et du numerique.




La MEMOIRE

Palier aux troubles de la mémoire
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La mémoire correspond aux capacites de recevoir et stocker des informations, a les conserver et les utiliser
elle est indispensable au souvenir. Differents reseaux neuronaux sont impliqués dans les types de
memorisation. La meilleure connaissance de ces processus ameliore la comprehension de certains troubles

mnesiques.

La meéemoire se compose de 4 systemes impliquant des réseaux neuronaux distincts bien quinterconnectes
la mémoire a court terme, la memoire a long terme, la memoire procedurale permet des automatismes

inconscients : la memoire perceptive est liee aux sens.

Format de l'atelier
Durée : 10 seances de 2h00
Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum

Les objectifs:

LLe parcours se compose de 10 seances de 2h00 dans lesquelles sont
expliques les principaux conseils, idees, techniques.

Chaque seance est un moment de convivialitée et dechanges. Chaque
participant participe selon son niveau et ses attentes.

Cest aussi un moment pendant lequel les participants sont invites a « se
creuser les meninges ». Il sagit de les inciter a faire

un effort pour trouver ou repondre correctement. Lapproche est qualitative
pour permettre a chacun dacquérir des outils et

techniques a appliquer au quotidien. Au-dela de laspect purement ludigue,
chaque exercice est un support pour entrainer telle

ou telle fonction et pour discuter sur la maniere de transferer les conseils
dans la vie au quotidien,

Programme des séances :

- Séance 1-2 . / Présentation-redéfinition et les differents types de mémoire
Seance 3-4 ./ La mémoire a court terme et perspective

- Seance 5-6 . / Strategie de memorisation et gestion des emotions

- Séance 7-8 . / Attention/concentration et fonctions visuo-spatiales

- Séance 9-10 : / Chiffres/logique numerique et exercices/revision

@ Profil de lintervenant(e) : Animateur en prevention et promotion de la sante aupres
des seniors notamment les animations autour du bien-vieillir et du numerique.




Un concept novateur et complet

Restons connectés

Lesigle PEPS signifie: Programme d'Education et de Promotion de la Santé. Ce programme a été congu dans
le cadre d'un partenariat entre la Caisse Centrale de MSA et la Fondation Nationale de Gérontologie. PEPS
EUREKA est un programme de promotion et d'éducation a la sante, qui integre la mémoire dans un concept
novateur et plus généralde « BONNE SANTE COGNITIVE ».

Ce programme ne cible pas uniquement la mémoire, mais le bien étre en général et le « mieux-vivre » (c'est-
a-dire un mieux-étre dans sa téte et dans son corps). Il vous aidera a comprendre les difficultés de mémoire
que vous pouvez avoir au quotidien et vous enseignera des stratégies qui vous permettront d'améliorer
votre mémoire en particulier et votre mieux-étre en général.

@ Exercer ses principales fonctions cognitives
@ Apprendre les techniques pour transférer ces exercices dans la vie quotidienne
@ Connaitre les conseils pratiques pour savoir prendre soin de son cerveau

SEANCE 1 : Présentation du PEPS EUREKA SEANCE 6 : Rappelez-moi votre nom ...

SEANCE 2: Les stratégies de mémorisation Ce visage me dit quelque chose...

SEANCE 3: Qu'est-ce que je suis venu (e) chercher ? SEANCE 7 : Comment appelle-t-on cela ?

SEANCE 4 : Ou est passé Mirza (mes lunettes, clés ...) ? J'ai le mot sur le bout de la langue...

SEANCE 5 : Je me suis perdu (e)... Pouvez-vous me dire SEANCE 8 : Marignan : 1515 ou 1517 ?

ou se trouve... ? SEANCE 9 : Il me semble avoir déja vu, lu ou entendu cela..

SEANCE 10: J'ai encore oublié de ...

Retraités autonomes vivant a domicile

Publics des GIR 5/6 ou non girés

Retraités vivant en résidence autonomie, en résidence services et en EHPAD
Publics relevant des territoires identifiés « fragilisés » par l'observatoire régional des fragilités

ISESIR SRS

@ Profil de lintervenante : animateur/trice spécialisé(e)
@ Communication : nous fournissons les affiches et les bulletins d'inscription + un communiqué gour Jo
publications. Nous publierons également les ateliers sur notre site internet et notre page Facehook

@ Un petit test en fin de parcours sera donné aux participants pour la validation de
nouvelles compétences! (non obligatoire)




L'atelier VITALITE

La vitalite, c'est prendre soin de sa sante!

Format de l'atelier

Durée : 6 séances de 2h00

Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum
Lapproche globale et positive ainsi que la prise en compte de ladaptation de la personne agee a
son environnement constituent le fil conducteur de ces ateliers. Donner le pouvoir aux personnes
pour quelles puissent faire des choix eclaires en matiere de sante savere fondamental dans cette
grande periode de la vie quest lavancee en age. Promouvoir les comportements protecteurs
comme la nutrition et lactivité physique, la vitalite cognitive et les visites de prevention, favoriser le
lien social et rendre visibles et accessibles les ressources locales, c'est contribuer a acqueérir et/ou
maintenir la qualite de vie des personnes agees.
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MODULE 1-2: la vitalité, c'est prendre soin de sa santé!
Objectifs : faire connaissance et echanger autour de la sante.
Le programme

- Faisons connaissance : presentation du groupe

- Presentation et gjustements de la classe virtuelle,

- La santé : La jauge vitalite, gu'est-ce qu'un medicament ?
Synthese : la sante c'est important, il sagit d'en prendre soin !

MODULE 3-4: lavitalité, c'est bien manger et bien bouger!

Objectifs : identifier les moyens d'action pour privilegier une alimentation variee

et equilibree et pour maintenir / ameliorer sa condition physigue.

Le programme : alimentation et activite physique

Lalimentation . Menus a compléter ; Rappel : limportance de respecter les 3 repas par jour ;
L'activite physique : Qu'est-ce que lactivite physique ? les recommandations journalieres (activiye,
Intensite, temps Minimum recommande par jour) ;

Synthese : manger et bouger pour prévenir certaines maladies.

MODULE 5-6 : la vitalité, c'est bien dormir et se sentir bien!

Objectif ; identifier les activites favorisant le bien-étre

Le programme : sommeil et bien-étre : QUIZ sur le sommeil : vrai/faux.

Le bien-étre : Quelques exercices de gymnastique faciale et respiration a faire chez soi
et ensemble; Synthese : une bonne nuit de sommeill se prépare en adoptant une bonne
hygiene de vie et en pratiquant des activités qui nous permettent de nous sentir bien.

Profil de Uintervenant(e) : Animateur en préevention et promotion de la santé aupres
des seniors notamment les animations autour du bien-vieillir.




L'atelier NUTRITION

Bien manger. le départ obligatoire pour une bonne santé!

Format de l'atelier
Durée : 5 seances de 2h00
Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum

Restons connectés
52\
.QJ \
J o
(@)
®

'i

Les objectifs

Sensibiliser a limportance de suivre un parcours de prevention global

Déevelopper et entretenir le lien social,

Renforcer les connaissances sur la mise en ceuvre des recommandations nutritionnelles, alimentation
et activité physique, en terme quantitatif et qualitatif

Soutenir les pratiques nutritionnelles protectrices de santé dans une demarche de renforcement des
competences des personnes

Rendre visible les ressources nutritionnelles du territoire tant dans les offres que les acteurs de santé

et du social
@ Favoriser limportance du plaisir (gout et convivialite)

S ® vuews

Public concerné

Retraites autonomes vivant a domicile

Publics relevant des territoires identifies « fragilises » par lobservatoire regional des fragilites
Retraites vivant en residence autonomie, en residence services et en EHPAD

Publics des GIR 5/6 ou non gires

Format de l'atelier

Durée : 1 reunion de présentation de 1h30 (non obligatoire) + 5 séances de 2h
Nombre de participants : de 10 a 12 participants maximum

Prestations PREVAZUR \

Profil de lintervenante : Animateur/trice specialis(e)
Communication : nous fournissons les affiches et les bulletins dinscription + un communique polr vas
publications. Nous publierons egalement les ateliers sur notre site internet et notre page Facebogk.

Evaluation

Un petit test en fin de parcours sera donné aux participants pour la validation de leurs
nouvelles competences!

10




EXPRESSION THEATRALE / MEMOIRE

Une visioconférence hors du commun
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Animeée par une animatrice/formatrice dans la communication verbale et non verbale, ces cing
séances de 1H30 permettront aux seniors de sexprimer en toute liberte, avec plaisir et enjouement,
Avec des jeux interactifs ils pourront aborder les différentes techniques dexpressions (la voix, les
emotions, lhumour). Le theatre est une porte ouverte a tout le monde il permet davoir un autre
regard sur soi et les autres et de reveler ses capacites enfouies. Il sinscrit dans le cadre de la
promotion de la santé etala prevention.

Format de l'atelier

Durée : 8 séances de 2h00
Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum

Les objectifs

@ Créer du lien et des echanges entre les participants sur une experience nouvelle.
sans enjeu et avec humour

% Memoriser dans le jeu

@ Apprendre a mettre en jeu la voix,

& Développer le langage du corps

@ Exprimer les émotions

& Savoirimproviser ou jouer des situations

Parmi les thémes développés :
Se montrer, prendre confiance, limproivisation, la présence et le regard, la voix
et larticulation, lexpression des emotions, le langage du corps, la memoire.

»9 Profil de lintervenant(e) : Formateur(trice) commmunication verbale et non verbale -
Animatrice dateliers dimprovisations




L'ART-THERAPIE

Le plaisir du lacher-prise dans lexpression artistique
QOuest-Var uniqguement
t
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Lart thérapie est un outilqui permet de se connecter a soi-méme et de découvrir son propre pouvolr
creatif. Nul besoin dimagination, ni de savoir dessiner ou d'avoir un don, car, a travers des petits
exercices, lessentielest deprouver du plaisir et de lajoie dans lexpression artistique.

Format de l'atelier
Durée : 5 seances de 2h00
Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum

La séance:

Ces ateliers peuvent permettre [émergence de sa nature profonde et, le plus
souvent, d'exprimer des (mots=maux) non verbalises, a travers le dessin ou la
couleur, ce quilibere l'esprit et procure un certain bien-etre.

Aucune analyse n'est effectuee par lart therapeute mais il peut néanmoins
exprimer sesressentis avec bienveillance et sans jugement.

Concretement, nous proposons un parcours sur le theme : « Definition, vertus
etbien-étre de lart-thérapie »

Prerequis :

+Un minimum de materiel sera demande

+ Feuilles A4 ou, si possible, pochettes de papier dessin,
crayons gris,

+ stylos bleus, noirs ou autres couleurs,

+ boites de peintures a leau en pastilles ou tubes de gouache,
pinceaux, pots d'eau, chiffons,

+ colle.

»9 Profil de lintervenant(e) : Artiste Peintre / Animateur Son et Vidéo
12




L'atelier SOPHROLOGIE

Les objectifs

Apprendre a se reconnecter positivement avec son corps
Reduire le niveau d ‘anxiéte et gerer les emotions
Dynamiser ses capacités cognitives et corporelles | concentration, memoire...
Apprendre a se ressourcer par des respirations simples

S ‘ancrer et appreéecier | 'instant present

Prise de conscience de ses capacites et de ses ressources

Apprendre a se positionner dans une pensee tournéee vers le positif

Etirement et mobilisation du corps par des exercices dynamiques faciles
Accompagner le processus du deuil

Les thémes des ateliers

)La détente et le confort du corps : etirements, assouplissements adaptées, exercices de motricite,
exercices symboliques de decharge, exercices de pleine conscience, Sophro-respiration-
synchronique

2) La gestion de mes emotions et les pensees comme force positive : relaxation autogene de
Schultz, decharges symboliques, sophronisation de base, mouvements bilateraux type Bran
gym.

3) La gestion de la douleur : etirements adaptes, relaxation differentiel. seance speciale
substitution sensorielle, deplacement du negatif, imagination active, respiration pour
retrouver du calme.

4) Atelier special memoire : relaxation globale, dynagogie, concentration, visualisations et
projection positive.

5-06) Atelier mon passe comme une force : travail sur les liens ressources, le passe valide
dans le positif, changement dhistoire de vie, coherence cardiaque.
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Public concerné
@ Retraités autonomes vivant a domicile

@ Publics relevant des territoires identifies « fragilisés » par lobservatoire regional des fragilites
@ Retraites vivant en résidence autonomie, en residence services et en EHPAD
@ Publics des GIR 5/6 ou non gires
Format de l'atelier
@ Durée: 1réunion de présentation de 1h30 (non obligatoire) + 6 seances de 2h
@ Nombre de participants : de 8 a 12 participants maximum

Prestations PREVAZUR

@ Profil de lintervenante : Psychopraticienne - Sophrologue (spécialisee dans le deuil)
@ Communication : Nous fournissons les affiches et les bulletins dinscription + un communiqué pour Vgis
publications. Nous publierons également les ateliers sur notre site internet et notre page Faceboo 13




L'atelier SOMMEIL
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Les objectifs

@ Sensibiliser a une approche preventive du vieillissement

@ Mieux responsabiliser les seniors vis-a-vis de leur capital santé

@ Renforcer linscription des seniors dans une démarche globale d ‘éducation a la sante

@ Favoriser les comportements pour un vieillissement reussi

@ Approfondir les connaissances et diffuser les bonnes pratiques pour sassurer d'un bon sommeil

@ Amener a changer les habitudes des participants

Public concerneé

@ Retraites autonomes vivant a domicile

@ Publics relevant des territoires identifies « fragilises » par lobservatoire regional des fragilites
@ Retraités vivant en résidence autonomie, en résidence services et en EHPAD

@ Publics des GIR 5/6 ou non gires

Format de l'atelier

@ Durée: 1réunion de presentation de 1h30 (non obligatoire) + 5 seances de 130
@ Nombre de participants : de 10 a 12 participants maximum

Prestations PREVAZUR

@ Profilde lintervenante : Animateur/trice spéecialisele)
@ Communication : nous fournissons les affiches et les bulletins dinscription + un communique poug Vo
publications. Nous publierons egalement les ateliers sur notre site internet et notre page Facebo

Evaluation

@ Un petit test en fin de parcours sera donne aux participants pour la validation de leurs nouve
compeétences!
@ Un certificat daptitude honorifique sera distribue a chaque participant (non obligatoire)

[
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L'EQUITHERAPIE

es Arcs-sur-Argens (83)

Le contexte
Les personnes vielllissantes sont avec lage. de plus en plus réticentes a effectuer des activites ou le
corps est sollicite, regarde, evalue... Elles ont souvent du mala accepter de vieillir et peuvent se sentir vite
inutiles, incapables, rejetées. Certaines sont parfoisisolées socialement ou affectivement.

Les personnes vieillissantes ont parfois des dificultés a se discipliner pour des activites cognitives qui
stimulent la reflexion, la mémoire, lorganisation, la planification.Le cheval est lanimal qui va contribuer a
lever tous ces freins et remettre en action ou développer tous ces potentiels et ce de facon naturelle,
dansleplaisir, lajoie et labonne humeur.

Les objectifs
@ de préserver [autonomie par un maintien des acquis
@ ameliorer, de stimuler, de developper des capacités cognitives, motrices et sensorielles
@ maintenir le désir de nouer du lien social grace au plaisir eprouve au contact du cheval et partage par le groupe
(le chevalinvite a lechange. la discussion )
@ dagir sur laffectivité, le bien-étre (production dhormones du plaisir) grace aux carresses, etreintes, bisous
donnés au cheval, siimportant pour la personne agee parfois en manque affectif
@ de renforcer lestime de soi en se rendant utile a travers les soins prodigués au cheval par le pansage
L'activite
- connaitre le cheval, laimer a travers les soins, Laffectivité (ethologie equine, observation
des chevaux dans leur milieu de vie, decouverte du corps du cheval a travers les soins
(pansage. entretien des sabots)
- a lécoute de ses sens, savoir se detendre en présence du cheval (atelier de respiration
avec les chevaux, atelier massage du cheval, atelier mimes
- jouer avec le cheval (jeu de ballon, jeu de relais, atelier equitheatre)
- entretenir son corps avec le cheval (atelier motricite, parcours en main avec un poney )

Public concerné

@ Retraites autonomes vivant a domicile -Publics des GIR 5/6 ou non gires
@ Publics relevant des territoires identifies « fragilises » par lobservatoire regional des fragilites
@ Retraités vivant en residence autonomie, en residence services et en EHPAD

Format de l'atelier

@ Duree: une demi-journee
@ Nombre de participants : de 8 a 10 participants maximum

Prestations PREVAZUR

@ Profilde lintervenant : assistante sociale, equitherapeute, monitrice en eéquitationnon verbale
@ Communication : nous fournissons les affiches et les bulletins dinscription + un communiqué p

publications. Nous publierons également les ateliers sur notre site internet et notre page Facelo

15




Je souhaite organiser un ou plusieurs ateliers

B Carder le lien g race au nu menque : H Vous désirez mettre en place un atelier innovant?
, Décrivez le nous et nous mettrons tout en ceuvre
B e Silver Surfer ! pour le monter avec vous!

B | es gestes qui sauvent
La mémoire

Le PEP'S EUREKA

La vitalite

La nutrition

Le theatre

Le bien étre par lART
L.a sophrologie

Le sommell
L'equithéerapie

NOS engagements .

Nos ateliers sont coordonnés sur les departements du Var, des Alpes Man’umes et des Bouches
du Rhone.

Nous mettons a votre disposition :

- Un(e) animateur(trice) en prevention et promotion de la sante aupres des seniors notamment
les animations autour du bien-vieillir

- Un équipement adequate selon les themes : video-projecteurs, cles 4G (ateliers numeriques)
- Un suivi en fin d'atelier (enquéte de satisfaction).

ASSOCIATION PREVAZUR

143. Rue Jean Aicard - 83300 Draguignan - Var

Contact : Jean-Philippe Bouvier - Responsable Opérationnel (
bouvierjean-philippe@msa-services fr

04 94 60 39 31 Préevazur

Votre partenaire prévention
santé et bien vieillir

SIRET : 83419154600011



