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CELIVRET DE JEUX VOUS EST
PROPOSE PARKALIVI

Mots mélés, sudokus... et conseils malins pour rester en forme ! Ce
livret allie détente et prévention avec des infos utiles sur la santé,
I'alimentation, I'équilibre et le bien-vieillir.

Ensemble, vos caisses de retraite s’engagent

Kalivial'ambition d’étre présent auprés de chaque senior autonome
de la région pour lI'informer, le conseiller et 'accompagner dans
une retraite active a domicile.

Au sein de Kalivi, les caisses de retraite de Bourgogne-Franche-
Comté, Carsat Bourgogne-Franche-Comté, MSA Bourgogne
et Franche-Comté, et Agirc-Arrco, unissent leurs forces pour
l'accompagnement de toutes les générations de seniors.

Kalivi, présent pour les seniors avec les Ateliers Bons Jours, les
Atouts de I'dge, des spectacles de prévention, des évaluations &
domicile, des infos, astuces et conseils pour favoriser le bien-étre
et I'autonomie & domicile, du soutien aux aidants, et des actions
pour favoriser I'inclusion sociale.

Plus d’'informations sur le site : kalivi-bfc.fr
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Franche-Comté L'essentiel & plus encore

= Coincés ?
? ° Retrouvez les solutions sur
kalivi-bfc.fr/solutions-jeux



Pour bien vieillir en Bourgogne-Franche-Comte,
Kalivis’engage:

des évaluations 360°, des infos et
astuces, des conseils pour favoriser
le bien-étre et 'autonomie a domicile

des programmes de prévention
pour adopter des habitudes
préservant la santé a la maison
ou en résidence autonomie

des partenariats pour accompagner
les sorties d’hospitalisation,
ameénager le logement, soutenir

les aidants, favoriser l'inclusion
sociale des seniors...

Kalivi, des solutions pour les retraités de tout ége,
en toute circonstance.

Découvrez nos actions et nos programmes G

www.kalivi-bfc.fr




»“—_\.\ERS
Ny

INS
URS

MENT
VEL INTENSE
%TRE RETRAITE

C

L'équilibre,
ou en étes-vous ? *
Exercices physiques pour
garder l'équilibre

La nutrition,
() ol en étes-vous ? *
Repeéres et conseils pour mieux
manger et mieux bouger

Force et forme
au quotidien
\’2=’ Exercices adaptés et variés en lien
avec votre quotidien

Lo Questions de sens

Comprendre l'évolution de

S vos sens au filde l'age

En voiture,
je merassure!
Conforter votre pratique de conduite
et maintenir une vie sociale active

Féte du lien
Partage d'expériences pour
maintenir et développer
vos liens sociaux

&

LES ATELIERS

Le sommeil,
ou en étes-vous ? *
Repeéres et conseils pour
un meilleur sommeil

@ Peps Euréka

Astuces et exercices pour donner du
PEPS a vos neurones et a votre vie

Mieux vivre
chez soi *
Repeéres et conseils pour adapter au
mieux votre logement a vos besoins

A Bon’us tonus *
/
)P Astuces pour prendre soin de

votre santé et celle de votre maison

Vitalité *
Partage d'expériences pour
prendre soin de vous et
ameéliorer votre qualité de vie

* ateliers également 7Y
proposés en version /
en ligne avec

LES JEUX COOPERATIFS
DE PREVENTION

Ludique, convivial et pédagogique, ce format
invite a réfléchir en samusant. Sous la forme d'un
défi collectif, 2 scénarios aborderont avec vous des
sujets essentiels comme leéquilibre, lalimentation
ou la mémoire, tout en renforcant le lien social.
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LES SPECTACLES

Les spectacles des Ateliers Bons Jours mélent humour, théatre et
prévention pour éveiller les consciences sans moraliser. Une véritable
parenthese enchantée a partager, seul, en couple ou entre amis, pour
s'inspirer, échanger et savourer pleinement chaque instant.

Grégéire.
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LES CONTACTS

COTE-D'OR DOUBS
eniors 21 utualité Francaise
AP FAPA Seni Mutualité Francai
Senidfs  Teél 038030 07 81 5 Bourgogne-Franche-Comté
contact@fapaseniors21.fr 2",}’,{,5’;‘,&,';5 Tél 03 812517 60
e lesbonsjours2s@bfc.mutualite.fr
JURA NIEVRE
C: Féderation ADMR du Jura %@nﬁm Fédération des Centres
Tél. 03 84 47 26 31 L8 Sociaux de la Nigvre
ADMR accueil@fede3g.admr.org . Tél. 07 830450 87
contact@fdcss8.fr
HAUTE-SAONE SAONE-ET-LOIRE
J°/)‘:r° ... ASEPT Bourgogne-Franche-Comté Mutualité Francaise
: = Tél. 06 32 80 71 40 O Bourgogne-Franche-Comte
abj70@asept-bfc.fr MUTUALITE Tel. 03 85 42 07 98
et lesbonsjours7i@bfc.mutualite.fr
YONNE TERRITOIRE DE BELFORT
Mutualité Francaise OPABT
%}%TUAUT Bourgogne-Franche-Comte OPABT = 1€l. 03 84 54 26 70
FRANCAISE Tel. 03 86 72 11 88 prevention @opabt.fr

lesbonsjours8o@bfc.mutualite.fr

UN PROGRAMME PORTE PAR
kql' I Carsat!
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5 FRUITS ET LEGUMES
QUOTIDIENS 9 9

Incontournable : ces portions quotidiennes apportent fibres,
vitamines et antioxydants essentiels pour maintenir votre santé et
prévenir certaines maladies.

3 1|5 7
701412
7 8
7 8
4 | 3 96
Difficulté
8 1
1 4 2
9 8
8 2 | 6 1

o . En savoir plus :
Avec Kalivi'tamine, recevez des contenus

variés sur la santé, le bien-étre, lI'activité
physique... et parfois des idées de recettes
équilibrées !

Abonnez-vous et faites le plein de bonnes
astuces !




DELA COULEURDANSL'ASSIETTE,
C’ESTDEL'ENERGIEENPLUS ! , ,

Pour bénéficier d'un maximum de nutriments, variez les couleurs
de vos légumes et fruits. Plus c’est coloré, mieux c’est! Pensez aux
Iégumes verts, oranges, rouges et si possible de saison...

Difficulté

HEAEO<TOOANECa00
X IEZHRED QOIS T2 EK
MmOoO=ZQrpNZ2a9XR 0O XX
S EgDmOaEPrP<aNHRRHA
FOREPRIOE2HAMOCC
WroMmENEHERIPHAONOO K
CrOHXTEIPHEEEQQOOY
MO nHAROXIDE EEE< S
HnnIZ2rPraHdrPoQFREESacoo
D OoOoCcE M E g ng O
Qo Z2moNmEXPLNnYX”E CcCR
MR NNCCNHOOOTO®X WY
OUORBPF QKO- XAKHDE S
moBPA~L{ DR RECSeE
ROKTMXXET oo XSmO

FRUITS - LEGUMES - CEREALES - LAITAGE - POISSON
VIANDE - NOIX - MIEL - SEL - SUCRE

Un repas complet, c’est des protéines, des
vitamines, des fibres et... du plaisir ! « Bien manger »
ne rime pas avec « se priver ! »



8 VERRES
PARJOUR , ,

La déshydratation est un risque fréquent chez les seniors. Il est
recommandé de boire 1,5 L d’eau par jour, soit environ I'équivalent
de 8 verres, méme sans sensation de soif.

914 |8 1
8|6
718
8 5
5|7 3 1 6|4
Difficulté
1 7 4
4|3
5|6 2
1 9 (8|3
Si I'eau nature ne vous fait pas envie, pensez aux
tisanes, aux bouillons ou aux eaux aromatisées
maison (citron, menthe,concombre...). Hydratation
garantie sans ennui !
8
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99 2PORTIONS DEPROTEINES
PARJOUR 99

Avec I'avancée en dge, consommer 1 & 2 portions de protéines par
jour pour prévenir la perte musculaire et maintenir sa force est
essentiel. Bon a savoir : 1 portion = le poing de la main

Difficulté

THOONGgOQOOXIEHEAO H
X OEZ= T XX oEEa3%x
GCEHOWVUEQHPYEHOQ H B QP
QOoOH-HgENDHmOQOQ<EEHW
OO 2T NS HDMNDDO DX X0
TENODHOQOHREHEREOGOQO® W™
QAOQOSTPC2HDO<SEHNOEO
QAP OO XEOQQA<O MW
M<<OQOESmowOQORZRN2- 0P C
mrHEID OO0 PEN DDA
X OPKHIDDITMKOWZ20OQMmRH™
cdxWpErAE~AZo2CcRZ
MmO <P HAKAKAEHORER OO
zHCEQPA3D DI E X HY
K EZEO0OHORKREEggEHEZOAIZ QH

EPICES - HUILE - YAOURT - MENTHE - AIL
OEUF - RIZ - THE - CHIA - FIGUE

Variez les sources de protéines pour plus d’efficacité !

Pensez aux viandes blanches, aux poissons gras, aux

~ ceufs, mais aussi aux protéines végétales comme les
Q@Q lentilles ou les pois chiches pour un apport équilibré.



99 sA10% 99

Selon la Haute Autorité de Santé, c’est la proportion des personnes
de 70 ans et plus vivant en ville qui souffrent de dénutrition.
Un manque d'apports nutritionnels qui fragilise I'organisme et
augmente le risque de perte d’autonomie.

3 1|5 7
701412
7 8
7 8
4 | 3 9|6
Difficulté
8 1
1 4 2
9 8
8 2 | 6 1
(D) Pour éviter la dénutrition, veillez & maintenir un
poids stable et & consommer des repas complets
riches en protéines, glucides et vitamines. Trois
repas équilibrés par jour sont essentiels !
10
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LAMEMO!RE N'A
PASD’'AGE! 9 9

Dans le cerveauy, rien n'est figé avec I'age. Il est capable de recréer
des connexions, cela s‘appelle la plasticité cérébrale.

Difficulté

Haam < nEI2acaaEt<KHREK
POMmMNMEZEZAEZrPrAHASR AT
KHE<KOZE2ZDOHOHDNE X
T O XOQOpPpE<ZE22a"xAazE
P2 <OHETOLNQON X
HBEHErmmQUEZOIOTAEROXORK
TOO0OHTErPNEITEHNRF®D
FHARAROOLEOOULUOIDKOO =2
ZCPUHAQAPUEINREI<CHN
CRuwcCRrPaTDOQORDEHN
H TN HITHO<S OO < H
B H K ZE2HO0O<SEnNMEONnHG
B CCOMO20 N 2SR
NOET ORI XRIOON
nmEHoHQAE QP RN FEO

VITAMINES - POTASSIUM - FIBRES - CALCIUM - GLUCIDES - PROTEINES
MAGNESIUM - HYDRATATION - LEGUMES - EQUILIBRE

!y Longtemps, on pensait que le vieillissement du
cerveau entrainait des changements irréversibles.
Aujourd’hui, on sait que les expériences vécues
maintiennent toute la vie les capacités cognitives,

pour peu qu’elles soient stimulées. Alors, prét(e) pour
un nouvel apprentissage ?



1SENIORSUR 4
DE PLUS DE75 ANS , ,

C'estla proportion des seniors qui viventisolés, avec trés peu ou pas
de contacts sociaux. Un phénomeéne qui touche particuliérement
les femmes aux revenus modestes.

9 5|7
7 4
7(3]|8 6
7 5 6
6 8
Difficulté
1 9 8
3 8|15
5 6
718 2

OO0 Un appel, une visite, une sortie ensemble.. Ces
petits gestes du quotidien brisent la solitude
et renforcent le lien social. Et pourquoi ne pas
rejoindre une association locale ?

12



10,5MILLIONS
DEPERSONNES ’ ’

C’est le nhombre de personnes qui vivent seules en France, soit
16 % de la population. 2,4 millions d’entre elles ont plus de 75 ans.
Mais ce n‘est pas un synonyme d’isolement !

Difficulté

S <O OEEDCDCNG M
HRTMEZOMHAZIDmE O S
X AEREZ20H_3PHQ0W0nn X
HEEggoOHQZ2 D QR RO
OB 200Q=2Mm0
2 OMOXOmPmKZMmmnxXdWw
HHEPEORKEPEEARARPNORKESEO
<hcaPWEHNOROHOL X
MHXUORBOODOHNX< IS QX
HORHO PP HAHDEAAN
CRPFIXKSCODVERPNZ P ILHD
T2 H"YHYOQEXE SO
naOOQOWmHAREHSORHPOHO
O =2=suRZoxHTdH a0 A=
OCQHEmOEEI<FERNFEES

RENCONTRE - PARTAGE - FAMILLE - AMITIE -ACTIVITE
ASSOCIATION - LOISIR - ECHANGE - SOLIDARITE - CONVIVIALITE

O O Lisolement survient lorsque 'on ne rencontre peu ou

jamais physiquement ses proches (famille, amis, voisins,
M acteurs associatifs). Pour vous ou pour vos proches, ne
laissez pas la spirale de I'isolement s'installer.
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30 MINUTES
PARJOUR , ,

C'est la durée d‘activité physique d’intensité moyenne
recommandée pour réduire le risque de chutes, améliorer le
sommeil, la mémoire et prévenir certaines maladies.

7 5 4
517 |9
2 1
2 |1 7
7|8 1 9| 2
Difficulté
9 3|1
5 7
61419
1 2 6
Pas besoin de courir un marathon : marchez dés
que possible, jardinez, prenez les escaliers plutét
que l'ascenseur... Bouger au quotidien, c’est facile !
14
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, , 1CHUTE SUR 3 ENTRAINE UNE
HOSPITALISATION CHEZ LES +DE 60 ANS, ,

Un tiers des chutes chez les seniors de plus de 60 ans méne & une
hospitalisation. Dans bien des cas, elles peuvent marquer le début
d’une perte d’autonomie.

Difficulté

KPR ToDEmPAQrsgnHOQG
BOFEBPYEOD N DD NR
O<mEQZrPHHARSZEHWE
ZHgOQWWOXNOHRgWNHDDO
ofHZarPr v 200 HTEE =
EOH OB S RE WO <)) <
HEROHHEHONOOEDODWNG O
g REAODE N 0O Do
G HHOKIZDOQE@ERPWOITZ
KHQWaodEmIED=Z20o0wWwN<KAa3 =R
MR E WO E X XE WD
WOREBOHDXEZ20PEEQ
QU ENPBOS QO A INZ XX
mMEBLBOOMEODNMXOREN
QE2O o0 P DI

LIEN - CHALEUR - SOUTIEN - VISITE - ECOUTE - BONHEUR
COMPAGNIE - RIRE - BIENVEILLANCE - ENTRAIDE

Un bon éclairage, des espaces dégagés, sécuriser

les tapis glissants limitent les risques d'accidents

domestiques. Adaptez votre intérieur pour éviter
\ les mauvaises surprises !

15



COMMENT SE RELEVER
APRES UNE CHUTE? , ,

'Q'O.Ul'.le

o L
Fap 3’5

Tesyoust

Allongé sur le dos, genou plié, vous tournez
sur le coté en basculant le bras levé.

En appui latéral, ramenez la jambe
vers le haut du corps

Relevez-vous en prenant appui sur
les deux coudes et sur le genou

Prenez appui (sur une chaise
par exemple) pour vous
relever en douceur




26,8 % DES FRANGAIS
DEPLUSDEGOANS 0 U

C’est la proportion des personnes de plus de 60 ans qui est
concernée par les chutes chaque année aprés cet dge. La
prévention des chutes est essentielle pour réduire les risques de
blessures et préserver sa qualité de vie.

Difficulté

HFEEMmZ2gE20HIORENHMDR S
P QN O <<HKQOCmE
mo QOO <KD HEQRNOWNn
U E<<rPrOoOmmSONMmID®WEX
M AQwWoN <O XF OO EQ
THCOP @O EOOQRXDT
HOOZ2rPrfH << OX NGO
XOOnEQqWEEHEERROIEHRHZR G
HMD OO QQHEIES OGS O
<m=EXRoaoagHEHHEHDPDAZ=EKG
M O@W P R2IXEORRZE O ®
K ETEHEmTWchng PP
TN NRNEGgEAaAaX OQoEZ
XZOEXDTCORTEPNGZ HOD
XK HEXNRCFRZ2oDgDs 000

STABILITE - APPUI - MOBILITE - LUMIERE - CHAUSSURE
TAPIS - RAMPE - FORCE - VIGILANCE - MUSCLE

En savoir plus:

Des exercices spécifiques peuvent améliorer E E
votre stabilité et votre confiance en vous.

Participez & un atelier dédié a I'équilibre

pour vous entrainer en toute sécurité. EI

17



DIVISEE

PAR2! 99

A 80 ans, on a perdu environ 50 % de sa masse musculaire par
rapport a notre dge de pleine force, ce qui augmente le risque de
chutes et de perte d’autonomie.

6|5 8
4 3|2
1|6
9 4
3 5
Difficulté
4 9
1 6|2
5|9 1
3 5|9

En savoir plus :

Lactivité physique et une alimentation

adaptée permettent de ralentir cette perte E E
musculaire. Découvrez des idées et des

conseils pour une retraite active et vitaminée

dans votre région en lisant « Kalivi‘tamine » EI



BRAVO, VOUS VENEZ DE FAIRE
DU BIEN A VOTRE MEMOIRE! , ,

En résolvant ces jeux, vous avez stimulé votre cerveau et renforcé
votre réserve cognitive, un véritable atout pour préserver la
mémoire.

Difficulté

NMoE2EQrEYOQONITOIETEZOR
E<OOMmXEHOEAEFETED =
ErHr<QuouHQEm®nAaEIZ S g
XEQPK2cnPoHG RIS
OO IZHEITIHRTOOQN
oMUy RIENZ2PUO
TP EmED R
ZE2EO0OQNrPrQOTEAAR<KE@EA
S rPpazEz<BHEpooDHZ®EO X
T HER2TDTOHOQOHOHRAY D@D
MOAOPFPHLEOREZENERZED
HIETHOQGONDIEIPEPHAHC QO
HEEEPTOQORXSAoOE RS
N<XThnh<KmnmmoQQ g &= oo
ORMEBEEAID<<OXOOHOHDO

MARCHE - JARDINAGE - DANSE - ETIREMENT - RESPIRATION
MENAGE - COURSE - PEDALER - EQUILIBRE - ESCALIERS

L'astuce en plus ? Variez les plaisirs ! Mots fléchés,

sudoku, échecs.. Choisissez des jeux qui vous
plaisent et adaptez la difficulté pour que I'exercice
reste stimulant et motivant.
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kalivi

Pour bien vieillir
en Bourgogne-Franche-Comté

Ateliers, spectacles, évenements, forums..

Toutes les actions organisées et
soutenues par Kalivi sont sur

TROUVER-MON-ACTIVITE.
POURBIENVIEILLIR.FR

Pour Bien Vieillir, qu’est-ce que c’est ?

Depuis plus de 10 ans, les caisses de retraite travaillent ensemble
pour aider les seniors & bien vieillir et & préserver leur autonomie.

Cette collaboration a donné naissance & une ingénierie de
prévention commune, « Pour Bien Vieillir ».

Vous pouvez bénéficier ainsi d’informations, d’ateliers et de conseils
adaptés pour rester en forme et bien vivre votre retraite.

En savoir plus : pourbienvieillir.fr

Kalivi - Octobre 2025



