POLE ACTIVITES PHYSIQUES
ADAPTEES

® Le Collectif SUD
c— en Drome Ardéche

~ PROGRAMME

A QUI S’ADRESSE v CAAP
CE PROGRAMME? 7 Mobiliser les usagers autour de

A toute personne de 60 ans ou plus, autonome, I'activité physique pour améliorer
vivant 8 domicile sauf les personnes: i i A
- Hospitalisées ou maintenir leur santé.
- Ne pouvant faire preuve d'assiduité
aux seances du programme
- Ayant une contre-indication
a la pratique d'une activité physique
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"Le Collectif SUD

c'est faire ensemble”

en s‘appuyant sur les compétences
et les expertises de chacun

pour optimiser les parcours
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UN PROGRAMME DE PREVENTION
APARTIRDE 60 ANS
Le programme CAAP > prévention des Chutes,
Alimentation & Activités Physiques propose
d'évaluer le risque de chute grace a un bilan de condition
physique, pour un accompagnement personnalisé
des participants.

Les séances et les activités sont prises
en charge financiérement.
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LES OBJECTIFS

- Eviter les chutes.

- Pratiquer une activité physique réguliére.

- Adopter de bonnes pratiques alimentaires.

- Prévenir les risques de perte d'autonomie
liés aux chutes.
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POUR QUELS BENEFICES ?
ou maintenir une bonne sante
Augmenter sa distance de
Gagner en souplesse
Améliorer son @quilibre et sa stabilité
Poursuivre la pratique d'une activité physique

Conserver son

COMMENT
CA MARCHE?

24 SEANCES PENDANT 5 MOIS

Evaluation initiale > 1 séance
Entretien individuel, bilan diététique
et bilan condition physique
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Atelier prévention des chutes
6 séances collectives
Parcours moteur
Gestes et postures au quotidien

v

Atelier Activités physiques
9 séances collectives
Marche nordique
Renforcement musculaire
Autre activité physique a définir selon les lieux
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Atelier Alimentation
4 séances collectives
Bien faire ses courses
Varier et adapter son alimentation
Lecture des étiquettes
Atelier cuisine
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Evaluation finale > 1 séance
Entretien individuel, bilan diététique
et bilan condition physique
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Ateliers continuité >3 séances
A 3 moais, 6 mois et 1an

QUE PROPOSE
LE PROGRAMME ?
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UN ACCOMPAGNEMENT PERSONNALISE
Suite a un entretien individuel permettant de cibler
vos objectifs personnalisés, différentes séances

vous sont proposées afin de les atteindre.

Les ateliers d'activités physiques sont adaptés
3 vos capacités et 3 vos problématiques de santé.
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UNE EQUIPE PLURIDISCIPLINAIRE
Médecins, infirmiers, diététiciens, ergothérapeutes,
psychomotriciens et enseignants en activités
physiques adaptées sont a vos cdtés pour vous guider
et vous conseiller tout au long du programme.
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EN PRATIQUE
Un programme est mis en place lorsqu'un groupe
de 12 & 15 participants est constitué.

Un certificat médical de non contre-indication
a la pratique d'une activité physique
Vous sera demandé.

Vous aurez besoin d'un équipement adapté
a la pratique d'une activité physique.

manque d’équipemeﬁt,
pas 3 NouUS le dire,
ons des solutions!

EN
n'hésitez
nous chercher





