Prendre soin de soi
pOUr mieux Vivre son Stress
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PUUR MlEUX VIVRE S[]N SIRESS au quotidien,

prendre son temps, manger équilibré, sortir, T T - TR

bien dormir, écouter de la musique, en d’autres

termes se faire plaisir et penser a soi. .. - Savoirreconnaitre son stress dans les

situations de la vie quotidienne

» Repérer et évaluer ses effets sur son état
desanté

- Réfléchir surles moyens et les méthodes
de gestion du stress

» Prise en charge par votre caisse de retraite
« 3séances*de 2h00

« Engroupe de 15 personnes maximum
« Dans une ambiance conviviale

« Présdechezvous

» Réalisées par des animateurs experts

* Alternance d’apports théoriques et d’exercices pratiques
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FORME BIEN-ETRE
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Bienvenue a la retraite
Bien vivre sa retraite
Mémoire
Bien-étre et estime de soi
Sommeil Atouts Prévention Rhone-Alpes
Audition Ensemble, les caisses de retraite s’engagent
Equilibre CS 23425 69441 Lyon cedex 03
Activité physique
Bien manger — bien bouger
Bien chez soi
A pied en toute sécurité
Mobilité et sécurité des conducteurs séniors
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