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Apprendre a accompagner le sommeil quand il prend de I'age

Porteur : CIAS d’Aire sur I'’Adour

Bénéficiaires de I’action : personnes agées a domicile

Thématique : Sommeil

Objectif principal : acquérir les outils favorisant un bon endormissement récupérateur.

Contenu de I'action : comprendre le fonctionnement du sommeil et ses modifications avec I'age :

- identifier son profil de dormeur

- connaitre les facteurs internes et externes aux troubles du sommeil

- apprendre a préparer le sommeil dés le réveil

- acquérir des techniques pour favoriser un bon endormissement et se réapproprier un sommeil de qualité. Animée
par une sophrologue

Nombres d’ateliers : 2

Nombre séance par atelier : 6

Durée séance : 2h

Nombre total de séances : 12

Nombre de bénéficiaires prévisionnel par atelier : 15

Nombre total de bénéficiaires sur le projet : 30

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

Lieu de I'action par communes : Barcelone du Gers- Vergoignan

Calendrier : date de mise en ceuvre : du 15/05 au 26/06 ou du 18/09 au 23/10

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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