
Ateliers ASEPT (Association Santé Education Prévention sur 

les Territoires) 

Nous vous invitons à consulter le site https://www.asept-gironde.fr/ 

pour connaitre les dates et lieux des ateliers  

• Conférence débat « Votre santé à de l’avenir » / Ciné-débat « Avant, 

j’étais vieux… » : 

 

Quels sont les gestes à  àdopter pour vivre longtemps en bonne sànte  ? Pàr ou  et à  quel 

à ge commencer ? 

Pour re pondre à  ces questions, l’ASEPT orgànise des confe rences-de bàts intitule es « 

Seniors, soyez àcteurs de votre sànte  ! ». 

Anime s pàr des professionnels de sànte , ces rendez-vous proposent des conseils simples 

et pertinents. Ils sont e gàlement l’occàsion d’e chànger et d’e tre sensibilise  sur diffe rents 

sujets : l’àudition, là vision, l’àctivite  physique, les me dicàments ou encore le sommeil… 

 

Entrée libre et gratuite 

 

 

 

 

https://www.asept-gironde.fr/


• Réunion de prévention : 

 

Pour re pondre àux pre occupàtions des se niors, l’ASEPT orgànise des interventions sur 

un sujet de pre vention spe cifique : sommeil, me moire, nutrition… 

En 1h30, de finitions et e le ments de compre hension sont pre sente s pàr des spe ciàlistes 

pour àller à  l’encontre des ide es reçues. 

Accompàgne es de conseils et d’àstuces pràtiques, ces rencontres peuvent àider à  

àdopter des comportements sàins, notàmment pour àme liorer le sommeil ou e viter les 

àccidents domestiques… 

 

Entrée libre et gratuite 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

• Ateliers bienvenue à la retraite ! : 

 

Pour vous accompagner dans cette nouvelle étape de la vie 

• Connàitre l’ensemble de ses droits sociàux et les de màrches à  re àliser àvànt et 

pendànt son de pàrt à  là retràite, 

• Trouver sà plàce, son rythme de vie et de finir ses projets ! 

• Continuer à  prendre soin de soi : identifier les piliers efficàces pour une bonne 

sànte , 

• Pàrler du stàtut d’àidànt : sàvoir se reconnàî tre et e chànger àutour des solutions 

existàntes, 

• Comprendre les richesses de l’interge ne ràtionnel : jeunes et moins jeunes vers un 

enrichissement mutuel ! 

• Revenir sur son expe rience et àvàncer ensemble ! 

Un cycle de 7 àteliers réservé aux futurs retraités à partir de 2 ans avant l’âge légal 

de départ à la retraite, et aux personnes retraitées depuis moins de 2 ans, quel que 

soit votre re gime de retràite.  

• Atelier 1 à 5 : àteliers de 3h chàque semàine, Atelier 6 et 7 : journe e de 6h30 

àvec repàs pris en commun 

• Pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils pràtiques et 

conviviàlite . 



• Ateliers Cap bien-être : 

 

Guide pratique à l’intention des personnes qui veulent dompter leurs émotions 

Des conseils pour identifier les càuses et me cànismes du stress et des e motions, pour 

mettre en plàce des stràte gies personnelles àu service de là sànte . 

Un cycle de 4 ateliers collectifs, et d’une séance individuelle par téléphone, ouvert à  

tous à partir de 55 ans, quel que soit le re gime de retràite.  

• 2h45 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes, 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels 

spe ciàlistes de l’àctivite  physique àdàpte e àux seniors. Une me thode interàctive qui 

conjugue contenu scientifique, conseils pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers numériques : 

 

Les @teliers numériques, restons connectés 

 

Des conseils pour se fàmiliàriser àvec les nouvelles technologies et communiquer 

àutrement àvec ses proches. Vous e tes curieux des nouvelles technologies màis vous 

n’osez pàs… Làncez-vous à  là de couverte d’internet et de là tàblette en suivànt les 

@teliers nume riques. 

Un cycle de 6 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite.  

• 2 heures pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 8 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers numériques Perfectionnement : 

 

Les @teliers numériques, restons connectés 

 

Des conseils pour se fàmiliàriser àvec les nouvelles technologies et communiquer 

àutrement àvec ses proches. Vous e tes curieux des nouvelles technologies màis vous 

n’osez pàs… Làncez-vous à  là de couverte d’internet et de là tàblette en suivànt les 

@teliers nume riques. 

Un cycle de 6 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite.  

• 2 heures pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 8 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels.  

 

 

 

 

 



• Ateliers mémoire Pep's Eurêka : 

 

Des conseils et des techniques pour préserver vos capacités cérébrales et faire face 

aux petits trous de mémoire de la vie quotidienne. 

Des exercices ludiques pour stimuler l’ensemble des fonctions du cerveau : 

L’àttention, là perception, le làngàge, là me moire, là logique. 

Une méthode qui fait ses preuves au quotidien 

A chàque exercice, une stràte gie de me morisàtion, un exemple d’utilisàtion dàns là vie 

courànte. Constituez une ve ritàble « boî te à  outils » pour pre server votre me moire. 

Un cycle de 10 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 2 heures pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 



• Ateliers Habitat, les clés de votre santé : 

 

Innover, se réinventer pour s’adapter ! 

Les ateliers «Habitat », les clés de ma santé» : Une pédagogie interactive et ludique 

pour améliorer votre qualité de vie à domicile ! Le contenu de cet atelier : Votre 

expérience, des conseils pratiques et des exercices, le tout au service de votre santé ! 

• Prendre conscience des liens entre sànte , bien e tre et Hàbitàt 

• Pàrtàger des àstuces pour vivre plus sàinement à  son domicile : quàlite  de l’àir, 

utilisàtion de produits du quotidien, … 

• Recevoir des conseils pour limiter les de penses e nerge tiques et optimiser son 

budget 

Un cycle de 5 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 2h pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels 

spe ciàlistes de l’hàbitàt. 

 

 

 

 



• Ateliers Nutri Activ : 

 

Mieux manger et bien bouger 

Comprendre l’inte re t d’àssocier de bonnes hàbitudes àlimentàires à  une àctivite  

physique re gulie re. 

Un cycle de 6 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 2 heures pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Form'Equilibre : 

 

Restons debout 

Des conseils et des techniques pour vous àider à  gàrder votre e quilibre en toute 

circonstànce et cre er àutour de vous un environnement se curise . 

Un cycle de 12 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 1h30 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Form'Bien être : 

 

Améliorez votre qualité de vie 

Des conseils et techniques pour rede couvrir le plàisir de sentir son corps, ge ne rer un 

mieux-e tre et devenir àcteur de son bien-e tre physique et psychologique. 

Un cycle de 7 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 1h30 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Vitalité : 

 

Devenez acteur de votre santé 

De s 55 àns, j’àdopte les bons re flexes àvec les àteliers Vitàlite . 

Un cycle de 6 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite.  

• 2h30 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Yoga du rire : 

 

Laissez-le rire vous aider à améliorer votre bien-être ! 

Des conseils et techniques pour fàire du rire un outil moteur pour l’àme lioràtion de votre 

sànte . 

Appréhender le concept du Yoga du RIRE, son évolution, ses bienfaits sur la santé 

Un cycle de 8 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre re gime de 

retràite. 

• 1h15 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Sommeil : 

 

Une pédagogie interactive et ludique pour améliorer la qualité de ses nuits ! 

Des partages d’expérience, des conseils pratiques, des trucs et astuces pour votre 

quotidien. 

• Comprendre le fonctionnement et les fàcteurs influençànt le sommeil 

• Recevoir des conseils pràtiques 

• Mettre en plàce des stràte gies personnelles pour des nuits re pàràtrices 

Un cycle de 7 ateliers, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit le re gime de 

retràite. 

• 2h heures pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 

Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 



• Ateliers Loto Spectacle : 

 

Divertissant et ludique, ce loto mêle jeu et spectacle. 

Retrouvez les règles d’un loto «classique», revisité et ponctué par des temps de 

partage et de convivialité. Venez passer un bon moment et tenter de remporter des 

lots du quotidien. Ils n’attendent plus que vous ! 

Vous serez àccueillis pàr des pre sentàteurs sensibilise s à  là question de là pre vention et 

pàr le sujet du Bien Vieillir. Grànds fàns de jeux de hàsàrd, ils vous feront pàsser un loto 

originàl et musicàl ! 

Ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit le re gime de retràite. 

• 14h00 : àccueil / ouverture des portes 

• 14h30 : de but de là repre sentàtion 

• 16h00 : collàtion 

Information : Gràtuit, càrtons offerts. 

Production et création : Les Cre ànts 



• Ateliers Les gestes qui sauvent : 

 

Se protéger et réagir face à un danger. 

Là sensibilisàtion àux Gestes Qui Sàuvent à pour objectif de sensibiliser le public pre sent 

àux gestes de premiers secours. 

Les gestes appris lors de ces formations ont pour but de préserver l’intégrité 

physique d’une victime en attendant l’arrivée des secours. 

Cet àtelier permet de diffuser àu plus grànd nombre là connàissànce de ces gestes et 

fàire de ces citoyens un premier màillon de là chàî ne des secours. 

A l’issue de là se ànce, le pàrticipànt doit e tre càpàble d’exe cuter les gestes de premiers 

secours destine s à  : 

• Se prote ger, prote ger là victime et les te moins, 

• Alerter les secours d’urgence àdàpte s, 

• Empe cher l’àggràvàtion de l’e tàt de là victime et pre server son inte grite  physique. 

La durée de cette sensibilisation est de 2 heures. 

Conçu de mànie re pe dàgogique, cet àtelier est ànime  pàr des formàteurs àux premiers 

secours. 

 

 



• Ateliers Phare : 

 

Pour cultiver sa capacité d’agir pour soi ou pour ses proches 

Echanger dans un cadre respectueux des expériences et pratiques de chacun, pour 

adopter les bons réflexes face aux conduites addictives. 

Atelier 1 

De la recherche de sensations à l’addiction 

Comprendre comment l’usàge de certàins produits (àlcool, tàbàc, me dicàments 

psychoàctifs) peut se trànsformer en àddiction. 

Atelier 2 

Les effets de l’addiction et les moyens de l’éviter 

Alcool, tàbàc, me dicàments : de couvrir les effets des àddictions et pàrtàger des moyens 

pràtiques pour limiter ses propres consommàtions et àgir fàce à  celles d’un proche. 

Atelier 3 

Développer des habitudes de vie en faveur de la santé et identifier les dispositifs 

de prise en charge 

Apprendre les àttitudes et àctions recommànde es pour vous et vos proches et de couvrir 

les structures et dispositifs d’àides existànts. 

Un cycle de 3 ateliers collectifs, ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit votre 

re gime de retràite. 

• 2h30 pàr semàine, 

• pàr petits groupes d’environ 12 personnes 

• Chàque pàrticipànt s’engàge à  suivre le cycle complet des àteliers. 



Conçus de mànie re pe dàgogique ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels de là 

sànte  des seniors. Une me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils 

pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• Ateliers Spectacle musical « Avant, j’étais vieux » : 

 

Vieillir n’est pas une punition ! Vous le découvrirez à travers l’histoire de Pierre, un 

sexagénaire irascible, embourbé dans ses habitudes de jeune retraité… 

Drôle et bienveillant, ce spectacle mêlant théâtre et musique porte un regard 

tendre sur la difficulté d’accepter les années, loin des discours convenus et 

moralisateurs. Finalement, la vie de sexa n’aura jamais été aussi sexy ! 

L'histoire 

Pierre, sexàge nàire à  là retràite depuis peu, est un individu pàssàblement iràscible. Sà 

femme He le ne qui est encore en àctivite  , en fàit les fràis àu quotidien. Pierre pàsse ses 

journe es en compàgnie d'E tienne, un vieux complice ce libàtàire à  là retràite depuis deux 

àns. Ils se voient quàsiment tous les jours. 

À là suite d’une se ànce de « me ditàtion pleine conscience », ou  leur àmie Isàbelle les à 

inscrits, Pierre và recevoir des visites impromptues de sà conscience, personnifie es pàr 

une jeune femme. Leurs e chànges, bruts et since res, sàns filtres sociàux, vont àmener 

Pierre à  se remettre en question et chànger sà vision de lui-me me, des àutres et de là vie. 

D’àutànt plus que son àmi Etienne và beàucoup chànger. 

Apre s tout çà, quel serà finàlement le nouveàu projet de vie de Pierre ? 

Ouvert à  tous à partir de 55 ans, quel que soit le re gime de retràite. 

• 14h00 : àccueil / ouverture des portes 

• 15h00 : de but de là repre sentàtion 

• 16h30 : collàtion 



Les personnages 

Pierre : Si là màuvàise humeur, là vision pessimiste et l'e gocentrisme de Pierre sont 

dro les pour un regàrd exte rieur, ils sont exte nuànts pour ceux qui pàrtàgent son 

quotidien. 

Pierre est le personnàge chàrnie re. Il nous fàit rire càr on à tous un peu de Pierre en 

nous. L'inte re t ce personnàge, outre sà dro lerie, est de de couvrir son e volution vers un 

e tàt re solument optimiste. 

Conscience : Elle peut tout dire, sàns tàbou et non sàns ironie càr ce personnàge connàî t 

toute là ve rite   sur Pierre. 

À là fois coàch et conseille re, c’est pàr elle que là confrontàtion àvec là re àlite   và àrriver. 

Grà ce à  elle, Pierre và glisser vers l'optimisme, prendre le temps de vivre, de bien vivre 

àvec lui-me me et àvec les àutres. 

Etienne : Le personnàge d’Etienne, meilleur àmi de Pierre depuis 45 àns, vient de 

rencontrer l’àmour, ce qui lui donne de nouvelles hàbitudes qui vont bousculer son 

àmitie   àvec Pierre. 

Hélène : Le personnàge d’He le ne est le te moin principàl du chàngement de Pierre. 

He le ne connàî t bien son màri, elle sàit fonctionner àvec lui. Le fàit qu’il chànge và 

bousculer ses hàbitudes relàtionnelles àvec lui. Consciemment ou non, elle encouràgerà 

ou freinerà ces chàngements. 

 

La Comédie Musicale 

Le spectàcle «Avànt, j’e tàis vieux...» vous est propose  pàr les càisses de retràite 

d’Aquitàine : là CARSAT Aquitàine, les MSA et là Se curite  Sociàle Inde pendànts Aquitàine. 

Depuis 2010, conjointement, elles se mobilisent pour là pre vention du bien-vivre, bien-

vieillir et me nent des àctions sur l’ensemble du territoire. En 2013, elles ont cre e  là pie ce 

de the à tre «Vieillir, c’est Vivre !» qui à e te  un ve ritàble succe s. Fortes de cette expe rience, 

elles ont souhàite  proposer un nouveàu spectàcle àlliànt the à tre et musique àvec pour 

objectifs de sensibiliser le public à  là pre vention, promouvoir le bien-vivre et plus 

globàlement inciter chàcun d’entre nous à  prendre soin de soi et des àutres. 

Production et création : Ugo ànd Plày 

 

 

 

 



• Ateliers Escape Game : 

 

Un jeu participatif sur les mystères du sommeil 

L’Escape Game ou «jeu d’évasion», est un jeu de société grandeur nature. 

Avec nous, vous e tes un àgent secret à  là retràite, màis votre directeur à besoin de vous… 

Avec d’ànciens colle gues, vous disposez de 45 minutes pour re soudre une e nigme. 

Tous ensemble, vous àllez voyàger dàns le temps, enque ter et de couvrir les secrets d’un 

bon sommeil. 

Préparez-vous à reprendre du service ! 

Cet àtelier «Escàpe Gàme Seniors» est propose  pàr les càisses de retràite d’Aquitàine et 

les Associàtions Sànte , E ducàtion, Pre vention sur les Territoires (ASEPT). 

Conçus de mànie re pe dàgogique ; ces àteliers sont ànime s pàr des professionnels. Une 

me thode interàctive qui conjugue contenu scientifique, conseils pràtiques et conviviàlite . 

 

 

 



• Ateliers Actions en ligne :  

 

 

 

 

 

 

 

Venez vivre une 

nouvelle expérience de prévention avec l'ASEPT ! 

Vous souhàitez pàrticiper, de chez vous, à  une confe rence ou à  des àteliers sur votre 

smàrtphone, votre tàblette ou votre ordinàteur ? 

Rien de plus simple …. Nos àctions de pre vention en ligne sont fàites pour vous. 

Conférences santé en ligne 

45 minutes pour s'informer ! Ces re unions àbordent diffe rentes the màtiques en lien àvec 

votre sànte  : le sommeil, les me dicàments, l'àctivite  physique, l'àlimentàtion etc... 

Les ateliers Mémoire en ligne 

Restez connectés ! 

3 se ànces d’1h30 pour rede couvrir les possibilite s de votre me moire et mettre en plàce 

des stràte gies àfin de fàciliter là me morisàtion àu quotidien. 

Un ànimàteur vous àccompàgne durànt les se ànces en àlternànt conseils the oriques et 

àpplicàtions ludiques. 

Les ateliers Nutrition en ligne 

Pour faire rimer santé et plaisir dans son assiette ! 

3 se ànces d’1h30 pour identifier les bonnes pràtiques, les compàrer à  ses hàbitudes 

àlimentàires et e tre un consommàteur àverti. Avec une me thode interàctive, un 

ànimàteur vous informe en conjuguànt contenus scientifiques, conseils pràtiques et 

conviviàlite . 

Comment ? 

Les dàtes de nos àctions de pre vention en ligne seront àffiche es sur notre site internet. Il 

suffirà de vous y inscrire, et vous recevrez une confirmàtion àvec un lien envoye  sur 

votre messàgerie. Le jour de là confe rence ou de l’àtelier, rejoignez là se ànce en cliquànt 

sur ce lien. 


