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 « FAITES MARCHER VOS NEURONES »

Le Pôle Seniors de Vaulx-en-Velin,
 en partenariat avec ILO ACTIVITÉS,
 vous propose 13 ateliers gratuits sur le bien-être 
et la santé des seniors
Vous aimeriez rejoindre un groupe de marche mais vous manquez d’assurance et n’osez pas vous lancer ? Vous souhaitez booster votre cerveau, avoir des conseils pour préserver votre santé tout en passant un moment sympa avec d’autres habitants de votre commune ?
Alors ce cycle est fait pour VOUS ! 
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Les mardis à 14h30 dès le 29/09/2026 
Inscription à partir du 14/09 
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PROGRAMME
· Conférence de lancement « Faites Marcher vos Neurones » 
Co-animée par les intervenants 
Présentation du parcours et de ses objectifs. 
 Mardi 29/09 - à 14h30 - Durée : 2h

· 5 ateliers :  marche et activités physiques
Animés par un enseignant en Activité Physique Adaptée 
Pratiquer la marche pour préserver son autonomie et lutter contre la sédentarité. L’animation s’adresse aux marcheurs « débutants ».
Séance 1 : Temps d’échange sur les bénéfices de l’activité physique. Remise d’un podomètre.
Séances 2 à 6 : Marche active en extérieur (ou gym douce en salle, en cas de mauvais temps). 
Les mardis à 14h30 - 13/10, 20/10, 3/11, 10/11, 17/11 – Durée : 1h30

· 2 ateliers : préserver sa santé grâce à l’alimentation
Animés par une diététicienne
Les grandes règles de l’équilibre alimentaire, les risques de la dénutrition, les aliments essentiels pour préserver sa santé et bénéfiques pour ralentir les effets du vieillissement Informations et conseils pratiques pour bien faire ses courses, mieux manger en maîtrisant son budget.
Les mardis à 14h30 - 24/11, 1/12 – Durée : 2h

· 4 ateliers : stimuler son cerveau et gérer son stress 
Animés par La Fabrique à Neurones
Ateliers pour booster ses neurones et préserver la santé de son cerveau par le jeu (méthode La Fabrique à Neurones).  Ces ateliers seront en deux temps : un temps de pratique ludique + un temps de relaxation/gestion du stress grâce aux techniques de base de la sophrologie.
Les mardis à 14h30 - 8/12, 15/12, 12/01 et 19/01 – Durée : 1h30

· Atelier : santé auditive
Animé par une experte en malentendance
Les enjeux de la santé auditive. Comprendre la perte d’audition avec l’âge et ses impacts. Connaître les solutions et adaptations
Les mardis à 14h30 - 5/01 - Durée : 2h

En fin de cycle : remise d’un livret reprenant différents exercices à faire chez soi, conseils en nutrition, sites gratuits ou payants pour poursuivre les activités.
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