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Introduction

Le bien-être est un sentiment général d’épanouissement procuré par
la pleine satisfaction des besoins du corps et de l’esprit.

Le bien-être passe notamment par l’alimentation : un bon repas
apporte le plaisir des sens et l’équilibre alimentaire participe à la
préservation de notre capital santé.

Pour bien manger et bien vieillir, cultivons l’éveil des sens pour allier
équilibre alimentaire et plaisir de la table ; soyons gourmets et non
gourmands !!!

Le bien-être, c’est aussi prendre du temps pour soi, se relaxer, bien
dormir, profiter des moments présents… autant de conditions qui
permettent un bien-être au quotidien et donc une vie épanouie.

Ce petit guide a été conçu pour vous apporter au quotidien un
ensemble de conseils pratiques.

Bonne lecture

Ce livret a été élaboré par les professionnels en prévention pour
bien vieillir de la CRAM Rhône-Alpes.

La CRAM Rhône-Alpes a créé l’espace ATOO-la dynamique senior, qui
propose à toute personne dès 55 ans, tous régimes de retraite
confondus, résidant dans le département de l’Ain, de bénéficier
d’un programme de prévention personnalisé.

Pour devenir participant de ce programme, il vous suffit de remplir
un questionnaire que vous pouvez vous procurer auprès des profes-
sionnels de l’équipe ATOO :

Espace ATOO-la dynamique senior
CRAM Rhône-Alpes
72-74 boulevard de Brou 
01000 BOURG-EN-BRESSE
tél. 04 74 50 98 99
www.cramra.fr

Un rendez-vous individuel vous sera alors proposé au plus près de chez
vous avec un professionnel (conseillère en prévention santé, assistante
sociale, psychologue ou médecin) afin de réaliser votre BILAN
GRATUIT PERSONNALISÉ.
Lors de ce rendez-vous, un PROGRAMME DE PRÉVENTION PERSONNALISÉ
pourra vous être préconisé : conseils individuels et ateliers collectifs
pour vous permettre de prendre soin de votre santé, votre bien-être,
votre équilibre, ou encore votre mémoire !

Un autre service de la CRAM Rhône-Alpes peut vous renseigner :

Pôle Education pour la Santé
Département Recherche, Prévention et Prospective
35 rue Maurice Flandin 69436 LYON cedex 3
04 72 91 96 33
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Pour vous, activité physique
rime avec défi et dépassement
de soi, dès que vous attaquez
une séance de sport plus rien ne
vous arrête. 
Ces sports sont faits pour vous :
musculation, course à pied,
cyclisme, escalade, tennis, ski
alpin...

Pour vous, activité physique rime avec occasion de faire des
rencontres, vous aimez les contacts, vous cherchez moins la perfor-
mance que le fait de passer un bon moment et de vous aérer l’esprit.

Ces sports sont faits pour vous :
randonnée, sports d’équipe, gym en
salle, danse de salon, cyclotourisme,
tennis de table...

En recherchant l’activité qui vous
convient, pensez aussi à tenir compte
de vos limites, et prenez un rendez-
vous avec votre médecin pour un test
d’effort et un bilan de santé.

Et maintenant, profitez de ces moments qui sont des temps privilégiés
pour penser à vous, et qui vous permettront de ressentir du plaisir, la
satisfaction de l’effort accompli, un bien-être corporel après
l’effort...
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ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE : LES BONS REPÈRES

Manger équilibré, c’est retrouver toutes les familles d’aliments
dans notre assiette. Donc, diversifier ses aliments, c’est d’abord
profiter de saveurs multiples et hautes en couleur. 
Mais c’est aussi couvrir ses besoins en vitamines et minéraux.
Aucun aliment n’est complet. Seule la variété nous assure une
bonne couverture en vitamines, minéraux, fibres et autres
éléments essentiels.

Fruits et légumes Au moins 5 par jour
Astuce : 1 verre de jus de fruit 100 % pur jus
correspond à une portion de fruit (sans les

fibres).

Féculents : pain, céréales, pommes de terre,
légumes secs... A chaque repas et selon l’appétit
Astuce : n’opposez pas les féculents aux légumes, mangez plutôt
les deux ensemble car ils sont complé-
mentaires.

Lait et produits laitiers 
3 ou 4 par jour 
soit 1200 mg/jour de calcium
Astuce : 300 mg de calcium = 
2 yaourts, ou 30g de gruyère, 
ou 1 bol de lait, 
ou 10 petits-suisses… 
donc n’hésitez plus à manger des
laitages en quantité !!! 

POUR PRENDRE SOIN DE VOUS

Prendre soin de votre corps...
Prendre soin de votre corps ne doit pas juste
vous servir à rester en bonne santé, mais aussi
à ressentir du plaisir, c’est important !

Alors n’hésitez pas à offrir à votre corps :
bains, massages, moments de tendresse, soins

chez l’esthéticienne... et à
tout mettre en œuvre pour
vous sentir séduisant(e) :
coiffeur, garde-robe,
maquillage, parfum...

Pratiquer l’activité physique...
Bon à savoir :
Tout le monde sait que l’exercice physique est plébiscité par les
médécins pour ses bénéfices importants pour la santé, pour la
fonction cardio-respiratoire, le métabolisme... L’exercice permet une
perception plus fine de ses mouvements et de son environnement.

Avec l’avancée en âge, les masses grasses augmentent au détriment
des masses maigres : on constate que la taille s’épaissit, que l’on
prend du ventre... Seul l’exercice physique permet d’atténuer cette
tendance et apporte des bénéfices esthétiques.
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