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Perte d’Autonomie o

&BIEN VIEILLIR

Construire son équilibre au quotidien

Porteur : CIAS d’Aire sur I’Adour
Bénéficiaires de I’action : personnes agées a domicile
Thématique : Activités physiques adaptées

Objectif principal : Apprendre a adopter de bonnes postures et permettre de construire individuellement sa routine bien-
étre et équilibre.

Contenu de I’action : La posture assise, la respiration, la posture assise active, le périnée/ abdominaux et gainage,
transferts, posture debout, marche équilibre, automassage et détente. Animée par une kinésithérapeute diplomée.

Nombres d’ateliers : 1

Nombre séances par atelier : 11

Durée séance : 1h30

Nombre total de séances : 11

Nombre de bénéficiaires prévisionnel par atelier : 12

Nombre total de bénéficiaires sur le projet : 12

Lieu de I'action par EPCI : Aire sur I'Adour

Lieu de I'action par communes : Barcelone du Gers

Calendrier : janvier -mars

Mobilité: le covoiturage, transport collectif via le service de Landes Ressourcerie

Inscription : Mme ESPERON : tél : 06.69.15.22.95 /mail : severine.esperon@cdcaire.org
Mme ZORZABALBERE : tél : 05.62.67.40.62/40.93 /mail : clic-nogaro@gers.fr

Service information coordination de I’autonomie
Département du Gers — DGAS — DPA
14, place du Maréchal Lannes — Bdtiment Lannes — 32000 AUCH
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