LES CAISSES DE RETRAITE
S'ENGAGENT

Le PRIF, acteur incontournable de la
prévention vise a vous accompagner
tout au long de votre retraite. Le PRIF
regroupe les trois principaux acteurs
de la retraite.

Les membres du PRIF

L'Assurance retraite (Cnav) est le régime
général de retraite des salariés francais. Elle
couvre preés de 73 % des actifs, soit 13,5 millions de
retraités dont plus 2,77 millions en fle-de-France.

La Mutualité sociale agricole (MSA) est le
deuxiéme régime de protection sociale en France.
Elle couvre 1'ensemble de la population agricole et
ses ayants droit, et compte plus de 3,6 millions de
retraités en métropole, dont 218500 en le-de-France.

Le Régime social des indépendants (RSI) est
le régime de sécurité sociale obligatoire des
indépendants, artisans, commercants et profes-
sions libérales, soit plus de 2 millions de retraités,
dont plus de 250000 répartis sur trois caisses en
Ille-de-France.

Les partenaires institutionnels
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LA FORME

— Savez-vous comment tirer le meilleur
parti de votre alimentation? Quelles

sont les clés pour bien dormir? Quelles
activités privilégier pour rester en forme?
S'informer demande du temps.

Le PRIF vous aide & y voir plus clair.

Bouger, bien manger et bien dormir, c’est
important. Mais concretement, ca veut dire
quoi ? Le PRIF « Prévention retraite Tle-de-
France » répond a vos questions et vous
invite a vous faire du bien. Venez découvrir
les difféerentes maniéres de rester en forme,
parce qu'il n'est jamais trop tot ni trop tard
pour s’occuper de soi.

Je recommande
les ateliers a
toutes

mes amies! , ,

Grace aux
exercices de
relaxation,

je dors mieux.
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“ Enfin,

j’ai compris ce
que voulait dire

manger équilibré.

LES CLES DU BIEN ETRE!

— Les ateliers du Bien vieillir sont des
moments d'échange et de partage. Vous
y apprendrez & préserver votre capital
santé et & adopter une bonne hygiéne
de vie. De quoi avoir tous les atouts pour
vivre une retraite en pleine forme.
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Les ateliers du Bien vieillir, ce sont
7 rencontres réunissant 15 personnes.
D’une durée de 3 heures, les ateliers sont animeés
par un intervenant expert. lls offrent I'occasion
d’aborder en groupe, dans une ambiance conviviale
et décontractée, les différentes manieres de garder
la forme.

Les sept thémes abordés sont les suivants:

- « Bien dans son corps, bien dans sa téte » ;

- « Pas de retraite pour la fourchette, bouger
c’est bon pourla santé » ;

- « Les cing sens en éveil, gardez 1'équilibre » ;

- « Faites de vieux 0s » ;

- « Dormir quand on n’a plus 20 ans » ;

- « Le médicament, un produit pas comme
les autres » ;

- « De bonnes dents pour tres longtemps ».

Sept séances pour obtenir des infos, des conseils
et des astuces pour une alimentation variée

et équilibrée, une activité physique adaptée,

un sommeil réparateur et connaitre le bon usage
des médicaments.

Les ateliers du Bien vieillir vous donneront les
clés pour développer les bons comportements,
rester en bonne santé et gagner en assurance.

LE PRIF, PARTENAIRE
DES JEUNES DE PLUS
DE 60 ANS

— Le PRIF vous propose une série
d’ateliers consacrés chacun & un
aspect du bien vivre a tout dge:

la santé, I'activité physique,
I'alimentation, l'aménagement

du logement, la mémoire, le sommeil,
la marche, etc.

Ces ateliers sont des moments d’échange et
de partage autour d'un professionnel qualifié.
lls vous apporteront des informations
précises et des conseils personnalises pour
ameéliorer votre bien-étre au quotidien et
prendre confiance en vous.

Le PRIF, c’est aussi le site
www.jamenagemonlogement.fr qui vous

propose des conseils pratiques et concrets
pour un chez-soi siir et confortable.




