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Pour bien vieillir ! Ateliers QUIDI MOUV'

http://www.pourbienvieillir.fr
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| ICOPE MONITOR

L'application I1COPE
monitor est développée
par le CHU de Toulouse,
en collaboration avec
I'Drganisation Maondiale
de la Santé (OMS).

2 QUI SOMMES-NoUs ?

Les caisses de retraite sengagent dans une
démarche active de prévention auprés
de tous |es retraltés a travers association
Midi-Pyrenées Prévention (M2P).

En la téléchargeant,
waus pourrez évaluer

réguliérement votre vision, votre mémaoire, 3.,
votre mobilité, votre nutrition, votre humeur,
votre audition et étre accompagne en cas de
besain.

MZP vous accompagne au quotidien avec des
conférences et des ateliers, prés de chez vous,
auXqUEIS voUs pOUVEZ VOUS INSCrire &N vous
rendant sur le site :

www.pourbienvieillir.fr

ﬁ Toutes ces actions sont coNCUES,
soutenues et financées par:
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Ou en scannant ce QR-Code :
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M2P organise M2P
L kbl « Pour bien visslir » permet didentifer les actions des ateliers ouverts &' |
de prévenlian Fraposkes par vos Cases de reliate. awjeunesde + defans| @ ®Prévention


http://www.pourbienvieillir.fr

2 MUSCLES REBOOSTES,
CERUERU HEUREUH !

| POURQUI?

Pour tous les retraités autonomes de 60 ans
et plus, quel que soit leur régime de protection
sociale, soucieux de préserver leur qualité
de vie.

| COMMENT CA MARCHE ?
Congus de maniére pédagogique, ces ateliers
sont animés par des professionnels formés
aux ateliers multidomaines QUIDI BALL®.
Une méthode interactive qui conjugue contenu
scientifique, conseils pratiques et convivialite.

Un cycle de 10 séances collectives d"1h30, au
rythme d'1 séance par semaine, encadrées par
2 seances individuelles d'Svaluation denviron
20 minutes.

Par groupe de B & 10 personnes.

\los caisses de retraite avec le
concours de la CNSA financent les
ateliers, ce qui permet & M2P de vous
les proposer gratultement,

Il est don¢ important que chague
participant s'engage a suivre 'ensemble
des seances.

| CONTENU DE L'ATELIER :

Au cours de ce programme de 12 séances, vous
réaliserez

= 2 SEANCES INDIVIDUELLES DE TESTS :

- En début de programme pour évaluer vos
potentialités et permettre & Fanimateur
d'adapter son programme.

+ En fin de programme pour évaluer vos
progrés accomplis,

= 10 SEANCES COLLECTIVES

DOMNT 1 EN EXTERIEUR
En jowant avec des ballons, contenant des
MESSAgEs SiMples, vaus pourrtez:

«Améliorer votre capacité d'adaptation
au quotidien,

- Renforcer votre équilibre,

= Stimuler votre mémoire,

- Développer votre attention,

« Entrainer votre force musculaire,

« Ameliorer votre qualité de marche,
«Prendre consclence de vos capacités

et retrouver confiance en vous.

Pensez & vous munir d'une tenue confartalble
permeftant des gestes faciles.

-5 RAISONS

DE PARTICIPER A CET ATELIER

isez votre qualité
améliorez v

et marcher pour garder la main
sur votre quotidien,

Relevez des
amusant et
a l'extérieur,

Créez des liens et prog
ensemble,

Profitez d'actions prés



.” Atelier

QUIDI MOUV

Comment €4 marche 7

¥ 12 séancesg =
2 lrdlv!duel'res dévaluation + 10
collectives (dopy 1 &N extérieur)

A::livl'tﬁs.avec ballons Quidi Bal|
quur Stimuler Corps et esprit
MME par dag Professionnels
formes

Pourquoi participer ?

(@ Optimisez votre qualité de marche, mémoire, attention, réflexes et équilibre
@ Gagnez en confiance et retrouvez le plaisir de bouger
@ Relevez des défis ludigues et testez vos progrés
@ Créez des liens sociaux dans une ambiance conviviale
@4 Atelier gratuit financé par vos caisses de retraite

Informations pratiques :

Les séances se dérouleront tous les vendredis pour les retraités autonomes
de 60 ans et plus, tous régimes de protection sociale confondus

/7 Du 19 septembre au 5 décembre 2025
; De 14h00 & 15h30

? MARPA Cceur Lauragais, Rte du Vaux, 31460 Auriac-sur-Vendinelle

Inscriptions avant le 5 Informations complémentaires :
septembre 2025 Mme Soubiran (Référente
Mme Suberville Céline territoriale M2P) 06 18 46 36 98
MARPA Cozur Lauragais : www.pourbienvieillir.fritrouver-
05 61 20 34 77 un-atelier
POUR Bien MzP o A A
VieiLLiR Frivantion o Marpa
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Atelier QUIDI MOUV

A Auriac-sur-Vendinelle J

Informations pratiques
Les séances

Se dérouleront tous les vendredis
Du 19/09/2025 au 05/12/2025
De 14h00 4 15h30

A la MARPA Coeur Lauragais, Rte du Vaux, 31460 Auriac-sur-Vendinelle

Inscriptions
» Avant le 05/09/2025
s Auprés de Mme Suberville - MARPA Ceeur Lauragais
« Au0B61203477

Renseignements complémentaires
« Auprés de Mme Soubiran (Référente territoriale M2P) au 06 18 46

36 98
Site Internet

Taus les éléments d'information sant consultables sur le site :
https://www.pourbienvieillir_fr/trouver-un-atelier

Cet atelier est financé par les caisses de retraite
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