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ACTIVITES PHYSIQUES POUR LES
SENIORS : 3 SEANCES A VENIR

Le CCAS de Bernay, en partenariat avec Siel Bleu et plusieurs
acteurs locaux, propose les vendredis 16, 23 et 30 janvier
de 10h a 12h a la Maison des associations, un programme
complet dédié au bien-étre et a I'activité physique des
seniors. Une série d'ateliers, accessibles a tous, pour bouger
en douceur, découvrir de nouvelles pratiques et adopter
une mobilité plus durable au quotidien.

UN PROGRAMME VARIE ET LUDIQUE
Les participants pourront bénéficier d’ateliers encadrés, alternant
théorie, pratique et découvertes :

Conférence : Les bienfaits de I'activité physique + Escape Game*
sur la mobilité durable et active

Marche d'orientation (en intérieur) et découverte de différents
types de marche

Marche de ramassage et tri des déchets

Activités de précision : tir a I'arc, jeux de lancer...

*Un escape game est un jeu d'énigmes coopératif.
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Cette initiative, soutenue par nos partenaires, s’inscrit dans une
démarche globale de prévention santé et d’accompagnement des
seniors dans le maintien de leur autonomie. Une belle occasion
de prendre soin de soi, de rencontrer d’autres participants et de
bouger dans la bonne humeur !
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