
 

 

      Vous avez + de 55 ans …. Cela peut vous intéresser ! 

                                 

 SOMMEIL « Dormez bien ! Vivez bien ! » :  

           un atelier de 3 séances 

 

 Atelier Sommeil au sein de l’Oustal  

16 Haras de Fitz James à Airion 

 

 Les lundis de 14h à 16h : les 2, 9 et 16 septembre 2024 

 

 ATELIER CAP BIEN ÊTRE  

 à l’Oustal 16 Haras de Fitz James, à Airion  

 Les lundis de 14h à 16h :  

23 et 30 septembre & 7 et 14 octobre 2024 

 

 ATELIER MEMOIRE  

            
 

 Atelier Mémoire au sein de l’Oustal  

16 Haras de Fitz James à Airion 

 Les lundis de 14h à 16h :  

 4, 18 et 25 novembre 2024 

 Et 2 et 9 décembre 2024         
 

 

Contact : d.legay@cc-plateaupicard.fr ou 06 69 62 26 24  

Formulaire d’inscription en ligne : cc-plateaupicard.fr/vivre-au-quotidien/sante-

solidarite/bien-vieillir-chez-soi 

PROGRAMME de la  

5ème Edition des ateliers  

« Bien Vieillir » 2ème 2024 
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 PRESERVER SON CAPITAL SANTE : « LES ATELIERS VITALITE » (6 séances) 

à la salle du Marmouset à Maignelay Montigny  

 Les vendredis de 10h à 12h : 6 – 13 -20 et 27 septembre et 4 et 11 octobre 2024 

 

 

 NUTRITION (6 séances) 

 

 Atelier au sein de la salle des fêtes 

         de la Mairie de Wacquemoulin  

 

 Les Vendredis de 10h à 12h :  

o Les 8 – 15 – 22 et 29 novembre  

o Et les 6 et 13 décembre 2024 

 

 ATELIER INITIATION MARCHE AVEC BÂTONS & VISITES PATRIMONIALES  ( 4 séances)  

 

 

 

 

 

                       

                  

 

 

Sur la commune de 

Wacquemoulin  

 Les Vendredis 13,20 et 27 

septembre et le 4 octobre 2024 

1ère partie avec l’initiation marche 

avec bâtons en Cie du coach de 9h30 

à 11h  

Les bâtons sont fournis par le coach ! 

Et pour ceux qui le souhaitent :  

2ème partie avec la découverte de 

Wacquemoulin de 11h à 12h/12h30 

avec son histoire, son patrimoine 

culturel, économique et naturel 

Ouvert à tout public 

 

 

 10h30 à 11h30  

 

 

 

Initiation marche avec bâtons : Quels intérêts ? 

 Une personne qui utilise les bâtons se fatigue beaucoup 

moins ; 

 Elle préserve davantage, les articulations, notamment celles 

des genoux ; 

 Elle limite les risques de blessure, aussi bien à court terme 

qu’à long terme ; 

 Les bâtons musclent et permettent aussi de garder une 

posture plus droite ; 

 Ils améliorent la stabilité, évitant ainsi les accidents entrainés 

par une chute ou un glissement. 

       

Contact : d.legay@cc-plateaupicard.fr ou 06 69 62 26 24  

Formulaire d’inscription en ligne : cc-plateaupicard.fr/vivre-au-quotidien/sante-

solidarite/bien-vieillir-chez-soi 
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