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v Séniors : rester actif, ca se prépare
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Garder son équilibre en toute circonstance, ¢a s’apprend.

Jeudi 21 octobre, trois personnes se sont retrouvées pour la deuxiéme partie
de 'atelier « bienfaits de l'activité physique », 3 destination des personnes
de plus de 60 ans. Dans un premier temps, des exercices d'équilibre et de
renforcement musculaire doux, facilement reproductibles 3 domicile, ont &té
effectués. Puis les ainés ont pu apprendre les bons gestes et postures pour
ramasser un objet tombé au sol, ou se relever aprés une chute, avec ou sans
aide extérieure.

L'atelier s’est terminé autour de recommandations simples pour éviter les
chutes et entretenir au mieux sa mobilité dans le quotidien. Les échanges
entre les participants ont permis & chacun de partager conseils et retours
d’expériences, le tout, bien sdr, dans une ambiance bienveillante et
conviviale.
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