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Réunion publique “Alimentation et plaisir
pour bien vieillir” Le (date) a (heure)

Animé par une diététicienne de Défi santé nutrition
(Lieu)

Suivi du programme “Bien manger pour son bien-étre” de 9 séances les (jours)
matin du (dates a dates). 12 places - Inscriptions a l'issue de la réunion publique
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PROGRAMME
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Public visé : Personnes de - de 60 ans, 12 personnes/programme

Objectifs : Rendre accessible les recommandations nutritionnelles protectrices
du bien vieillir

-Renforcer les connaissances nutritionnelles protectrices du bien vieillir

-Renforcer les savoirs-faires culinaires adaptes

-Developper le pouvoir dagir des seniors par la prise dinitiatives au sein du programme
-Connaitre les ressources disponibles pour des pratiques nutritionnelles (alimentation et
activite physique) au quotidien

-Favoriser le lien social, les echanges et l'education par les pairs

1 réunion publique gratuite, ouverte a tous pour sensibiliser sur la thematique,
présenter le programme et recueillir les inscriptions. (1h30)

PUIS

12 ateliers thématiques sur inscriptions avec des professionnels pour 12 personnes
1rencontre par semaine, le méme jour de la semaine sur 3 mois (hors vacances scolaires)

» 1 SEANCE D'ACCUEIL (1H30)

Temps convivial afin de présenter le programme, faire connaissances entre »
les participants, recuelllir les attentes. anime par la dieteticienne .
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» 2 RTELIERS DISCUSSIONS NUTRITION » 3 ATELIERS CUISINE (3H30)
(1H30)

Exemple de Thémes abordés : Le Ateliers cuisine avec partage du

besoin nutritionnel des seniors, lever les repas avec des recettes adaptees

aux besoins nutritionnels des seniors
et aux situations de vie des
participants melant lequilibre

idees recues sur les besoins
nutritionnels des seniors - Rendre
consom'acteurs les seniors (emballage

alimentaire), et autres théemes fonction aimentaire, le plaisir, la saisonnalite,
des demandes des participants. Ateliers le budget, la qualite et le choix des
animes par une dietéeticienne produits. Ateliers animes par une

dietéticienne
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» 1 ATELIER CO-CONSTRUGTION (2H)

Seance de partage "hors les murs” (visite d'une ferme de producteur, d'un
marche,...) ou realisation d'un livret ressources pour favoriser une alimentation
saine et durable et une activite physique reguliere (recettes,
approvisionnements locaux, circuits de marche, associations
sportives/loisirs..) en co-construction avec le groupe.

» RTELIER D’RCTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE (1H30)

Discussion sur les recommandations, les ressources et la gamme de choix o
dans les activites physiques puis mise en mouvement avec des ateliers et %%A
excercices simples a refaire chez sol. Ateliers encadre par un enseignant

en activite physique adaptee.

) BILAN RVEC REPAS PARTAGE

Pour cloturer le programme sur un moment de convivialite,
un repas partage sain et durable sera organise melant
participants et intervenants.

Informations pratiques

) Programme gratuit subventionne par la conference des financeurs du finistere avec
ladhésion a Defi sante nutrition requise pour sinscrire (5 euros pour 1 an de date a
date permettant de beneficier de toutes les activites mise en place par lassociation)
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) Pour la reunion publique : Salle pouvant accuelllir 30 personnes minimum avec
chaises , mur pour projeter un diaporama et toilettes

\ 4

Pour les ateliers discussion : salle pouvant accueillir 13 personnes avec tables,
chaises et toilettes

) Pour les ateliers cuisine : cuisine equipee (@ minima avec un frigo et un evier,
idealement avec plaques et four) et pouvant accueillir jusqu'a 13 personnes, avec
un espace assez grand pour dejeuner, toilettes

) Pour l'activité physique : Salle de 40 m*minimum avec chaises et toilettes
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PROGRAMME

DATE SALLE SEANCE HEURE

SALLE 30 PERSONNES AVEC MUR -
08/01/2026 aliissts REUNION PUBLIQUE 10H00-11H30

22/01/2026 |  SALLE DEREUNION 13 PERS. SEANCE D'ACCUEIL ET DE PARTAGE 10H00-11H30

05/02/2026 |  SALLE DE REUNION 13 PERS. ATELIER DISCUSSION NUTRITION 1: LES BESOINS 10H00-11H30

12/02/2026 SALLE AVEC CUISINE ATELIER CUISINE 1 10H00-13H30

05/03/2026 | saiepereunon13pers. | ATELIER DISCUSSION 2 : DECRYPTAGE D'ETIQUETTES 10H00-11H30

12/03/2026 SALLE AVEC CUISINE ATELIER CUISINE 2 10H00-13H30

19/03/2026 SALLE DE REUNION 13 PERS. ATELIER CO CONSTRUCTION 10H00-12H00

26/03/2026 SALLE AVEC CUISINE ATELIER CUISINE 3 10H00-13H30

02/04/2026 | SALLE ACT PHYSIQUE 40M2 MIN ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE 10H00- 12HO0

09/04/2026 SALLE AVEC CUISINE BILAN AVEC REPAS PARTAGE 11H30-13H30
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