PRESERVEZ VOTRE CAPITAL SANTE ET VOTRE BiEN ETRE
RESTEZ ACTIF, RESTEZ EN BONNE SANTE !

NOUS POURRIONS FAIRE LE POINT
SUR VOS ACTIVITES PRYSIQUES ?

JE VIiENS VOUS VOIR POUR
MES BILANS SANGUINS,

AH, MAIS JE NEN Al
AUCUNE !

sl mi
VOS RESULTATS SONT BONS, MAIS

LA SANTE CE NEST PAS GUE DES
CHIFFRES.

GA ME PARATT
iMPOSSIBLE.

DEJA, VOuS ETES iCi. VouS ETES
VENUE EN VOITURE ?

(

VOUS RiGOLEZ? T'Ai
PRIS LE VELO!

A MAison DE SANTE

ET VOUS AVEZ DES TRAJETS ipalasful EN FAIT, JE VAIS SURTOUT Ay
REGULIERS COMME GA? = MARCHE POUR BOIRE UN CAFE

AVEC DES AMIES.

TOuS LES VENDREDIS, JE
VAIS Au MARCHE .

VOUS FAITES VOS
COURSES A VELO ?

POUR LES LEGUMES,
J'Ai MON JARDIN,

VOUS JARDINEZ?
C'EST AUSSi UNE
ACTIVITE PRYSIQUE !

LE JARDIN 7
CE NEST PAS TRES
iNTENSE.

POUR UN GAIN EQUIVALENT, VOUS
POURRIEZ AUSSI CONSACRER MOINS DE
TEMPS A UNE ACTIVIiTE PLUS iINTENSE,
COMME MONTER LES ESCALIERS POUR

VENIR iCi .

L'iDEAL EST DE PRATIQUER UNE
ACTIVITE PEU INTENSE TRENTE
MINUTES PAR JOUR.

SESSioN >, 10 Min

MERCHE  TaRiy

OH, C'EST A PEU PRES LE
TEMPS QUE J'Y PASSE

GA PLAIRAIT PLUS A MON MARI.

ET QUELLES ACTIVITES PRATIQUE-T—iL ?

iL SE TROMPE : RIEN NE PEUT
VOUS POURRIEZ LES FAIRE AVEC Lui ? 1

DISPENSER D'UNE ACTIViTE
PHYSIQUE REGULIERE.
MORALEMENT, COMMENT EST-iL?

iL ADORE LE SPORT, MAIS MAINTENANT..
SURTOUT A LA TELEVISION. iL DIT QUL
EN A ASSEZ FAIT DANS SA JEUNESSE.

iL NEN PARLE PAS BEAUCOUP, MAIS J'Ai
L'iMPRESSION QUL DEPRIME UN PEU...
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iL ETAIT PROFESSEUR D'EDUCATION PHYSIQUE
ET POUR LUI, Si CE NEST Ni FATIGUANT, Ni
DOULOUREUX, CE NEST PAS Du SPORT.

DITES-LUi DE MA PART QUE L'ACTIVITE
PRYSIGUE FAVORISE LE BIEN ETRE
PSYCHOLOGIQUE,

ET NHESITEZ PAS A ME L'ENVOYER,
POUR TROUVER ENSEMBLE UNE REPRISE
D'ACTIVITE ADAPTEE A SA CONDITION
PHYSIQUE !

Bande dessinée : Maxime Jeune



PRESERVEZ VOTRE CAPITAL SANTE ET VOTRE BIEN ETRE

L'ALIMENTATION POUR ETRE EN BONNE SANTE !

—

‘ 7] y - " 4 N

CE NEST PAS CE QUE DIT LE BOUTON Dy
PANTALON QUE J'Ai DU REPARER HIER..

TROIS KiL0S DE MOINS EN UN MQIS.
C'EST LA BALANCE QUi LE DiT.

7’

)

A\
yl
7 -

S
EN TOUS CAS JE PERDS — : INQUIETANT MEME ! Si
Dy POIDS. Tu VEUX LES REGAGNER, 5
0 ‘ C'EST PRET.

ET ALORS? Tu N'AS PRESQUE
PAS TOUCHE A TON ASSIETTE !

Au CONTRAIRE, AVEC L'AGE ON A
TENDANCE A PERDRE Du MUSCLE
ET iL FAUT DES PROTEINES POUR

TOUJOURS TES DENTS 7 VA
VOIR LE DENTISTE A LA FiN'!

J'Ai MANGE LA SOUPE. LE
RESTE, JE NE PEUX PAS.

EN FORMER.

N

ET DE L'EXERCICE PRYSIQUE -
CE SERAIT UNE VP\/-\(E'

OH, C'EST SURTOUT GU'A MON
AGE ON A MOINS BESOIN DE

PROTEINES, PROMENADE DE SANTE

D'ALLER VOIR LE MEDECIN!

BONJOUR, VOUS VOULEZ BOIRE
QUELQUE CHOSE?

QU'EST-CE QUE
VouS AVEZ?

EUH... JE N'Ai PAS SOIF.

|

DOCTEUR, JE SUIS iCi POUR
DETROMPER MA FEMME -
S0uS PRETEXTE QUE LA

GRAISSE PESE MOINS LOURD

QUE LE MUSCLE, ELLE DiT QUE
JE PERDS Du foiDS ET JE
GROSSIS EN MEME TEMPS !

Z

iL NE FAUT PAS ATTENDRE
D'AVOIR SOIF POUR BOIRE.

AVEC L'AGE, LA SENSATION DE
SOIf SESTOMPE ET LES RESERVES
DIMINUENT.

LA MOYENNE AECOMMANDEE EST DE
1,5 A 2 LITRES PAR JOUR.

GA PARATT PARADOXAL, MAIS
iL EST POSSIBLE DETRE A LA FOIS
DENUTRI ET D'AVOIR Du VENTRE.

LE DOCTEUR M'A DIT QUE JE N'AVAIS PAS iL A DIT QUE JE POUVAIS REPRENDRE DE TON
FORCEMENT INTERET A MAIGRIA. EXCELLENT FROMAGE BLANC AUX FRUITS

«A CONDITION QUE
| VOUS FASSIEZ DE
L'EXERCICE TOUS LES

ROUGES...

iL M'A DIT, « TANT PiS
POUR L'ESTHET

JOURS.»

QUE».

Prenez en main votre bien-
http://dev.delta7.org/seine

D'AILLEURS, GA TE
VA PLUTOT BIEN.

T'Ai SiGNE
AVEC LE
DIABLE !

«SE FAIRE PLAISIR
EST iMPORTANT »
JE LE GiTE

Bande dessinée : Maxime Jeune
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PRESERVEZ VOTRE CAPITAL SANTE ET VOTRE BIEN ETAE
PREVENEZ LES CHUTES, PRESERVEZ VOTRE AUTONOMIE !

HE | MAIS PAPS, Tu PORTES

TES
CHAUSSURES A L'iINTERIEUR !

MOi J'Ai LE DROIT, PARCE
QUE JE POURRAIS GLISSER
EN PANTOUFLE.

ET POURQUOI Ty
AS DEUX CANNES ?

I'Ai COMMANDE UN DEAMBULATEUR,
MAIS iL FAUT ALLER LE CHERCHER..

UN DEAMBULATEUR
POLR M EMPECHEP\
DE TOMBER.

MAIS iCi (;A NE FAIT PAS DE MAL DE
TOMBER, LE SOL EST TOUT LiSSE !

EN FAIT LA MAJORITE DES
CHUTES ONT LiEU Au DOMICILE.

I ET PUIS CREZ TOi PERSONNE

NE VA TE POUSSER !

DONC iCi, LE GARAGE, LA
COUR Ou LE JARDIN, CEST LE
PLUS RISQUE POUR MOi.

...MOI, POUR UNE PETITE
CHUTE, JE POURRA!S ME
RETROUVER AL "HOPITAL.

TOMBEE SuR LE COTE
CONFITURE.

2t

HEUREUSEMENT iL Y A LA
TECHNIQUE Du CREVALIER.

Tu METS UN GENOU Ay
SoL, VOILA... i
JETE FAlS CREVALIER Dy

D'AILLEURS, il FAUDRA
MENLEVER CES JOUETS.

Tu AS VU COMME
C'EST BIEN RANGE
CHEZ MQi 7
C'EST POUR QUL Ny
AT PAS D'OBSTACLES.

.y iy

JE NE VOUDRAIS PAS TOMBER COMME MA PAUVRE
VOISINE Du DESSUS, QUAND SES CHATS SE SONT MiS
DANS SES PATTES...

DEPUIS ELLE A PEUR ET GA AUGMENTE
SES RISQUES DE CHUTES.
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D'AILLEURS, Tu VIENS AVEC MOi
CHERCHER LE DEAMBULATEUR A LA
PHARMACIE ?

.
JENLEVE MES SKISET
J'ARRIVE !

REUREUSEMENT, AVEC TOi, JAIDEUX OREILLES

TOUT SEUL, DEHORS, J'Ai PEUR DE ME FAIRE
RENVERSER PAR QUELQUE CHOSE QUE JE

NENTENDS PAS.

EN PLEINE FORME A MON BRAS !

Bande dessinée : Maxime Jeune



PRESERVEZ VOTRE CAPITAL SANTE ET VOTRE BIEN ETRE
ARENFORCEZ LES LIENS SOCIAUX, CULTIVEZ LA CONVIVIALITE !

= - 7 T 5

| | . .

DU COURRIER EN PAGAILLE, ‘i i | e Ao 42 2015

EXACTEMENT COMME ON NOUS g iE DAKLIA Du CCAS.
L'AVAIT SIGNALE...

VOTRE VOISIN NOUS A ETE
SIGNALE COMME POSSIBLE
PERSONNE iSOLEE.

VOUS CHRERCHEZ
MONSIEUR ROBERT ?

VOUS LE TROUVEREZ PAS, iL EST ON NOUS A SIGNALE QUL SORTAIT DANS LA RUE Oui, 0ui, CEST BIEN MAIS VOUS NE
EN ROBE DE CHAMBRE, L'AiR AILLEURS... MONSIEUR ROBERT,iL | DIRIEZ PAS QUL
£ 1 E5T UN PEU «BIZARREY SOUFFAE DE
SOLiTuDE ?

EN VOYAGE «CULTUREL>.

TOUJOURS FOURRE
AVEC UNE
ASSOCIATION
MONSIEUR ROBERT.

_QUE SON APPARTEMENT ET SA BOTTE AUX LE PEUDE TEMPS QUIL PASSE DANS CET

LETTRES ETAENT «NEGLIGESs APPARTEMENT, iL A TOUTOURS DES iNVITES.
ET JE SUiS BIEN PLACEE POUR LE SAVOIR, JE NE iL EST MALADE ET JE M'OCCUPE - )
BOUGE PAS BEAUCOUP VOUS SAVEZ... DE LUi. PLUS A VA ET MOINS iL SUPPORTE LE BRUIT...

Si JE VOUS INVITE PAS A LiNTERIEUR, CEST MEME NOS ENFANTS NE SONT = ALORS LES PETITS
PARCE CE QUIL ¥ A MON MARI. PAS VENUS DEPUIS LE COVID. ENFANTS,..
MA FILLE A CREE UN «GROUPES SUR LE TELEPHONE PRENEZ MA CARTE, ET iCi UNE ETRE ENTOUREE, CEST ETRE EN
POUR QUON RESTE EN CONTACT, MAIS JE NE SAIS LiSTE DES ACTIVIiTES QUE NOUS RELATION AVEC PLUSIEURS
PAS ¥ ACCEDER. ORGANISONS. PERSONNES. A

POUR LE NUMERIQUE, LE CCAS
PEUT SUREMENT VOUS AIDER.

MAIS JE NE SuiS PAS UNE PERSONNE
SEULE, J'Ai MON MARI.

Bande dessinée : Maxime Jeune
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PRESERVEZ VOTAE CAPITAL SANTE ET VOTAE BiEN ETRE
ENTRATNEZ VOTRE MEMOIRE POUR RESTER ACTIF!

Tu SAIS, CES DERANIERS TEMPS JE ME TROMPAIS ET Tu NE M'AS PAS BEAUCOUP RASSURE i
DANS LES MOTS. ALORS JE SuiS ALLEE CONSULTER UN

g GERIATRE, SPECIALISTE Dy VIEILLIS-
SEMENT, QUi M'A TOUT EXPLIQUE - LES
LABSUS ET LES OUBLIS C'EST NORMAL.

OLALA MAMAN, LE PORT DAMS-
DEUX BRAGUETTES LBAGUETTES, TERDAM C'EST JACQUES BREL ...
SiL vousS PLAIT! PARDON !

A TOUS LES AGES ET
PARTICULIEREMENT Au MIEN.

JE SORS FAIRE TRENTE
MINUTES D'EXERCICE
2 MODERE, EXCELLENT

POUR LA MEMOIRE.

ET POUR TE LE PROUVER, JE JOUER EST UN EXCELLENT EXERCICE
TE DEFIE Au MEMORY ! QUi COMBINE SOCGIABILITEET
STIMULATION COGNITIVE.

TOUT GA PARCE QUE
Tu AS RETOURNE LA
MAUVAISE CARTE...

_ BON, Si CEST LE
GERIATRE QUi LE DiT...

MAIS UN MOT FLECHE C'EST COMME DE LA PRATIQUE D'UN INSTRUMENT

LA MUSCULATION POUR LE CERVEAU! Tu EST AUSSi TRES STIMULANTE. A

TES DOPEE, C'EST PAS JUSTE ! NE TE DERANGE PAS Si JE JOUE
PENDANT TON TOUR ?

Tu FAIS MON , - JE VAIS MANGER UNE BOTTE DE
MOT FLECHE ? " MAGUEREAUX PLEINE D'OMEGA 3 POUR
N COMPENSER.

LA PROCHAINE FOIS JE TOFFRE UN JEU
COOPERATIF ET ON GAGNERA ENSEMBLE..

D'AILLEURS LES
FRUITS SONT PLEIN
D'ANTI-OXYDANTS
POUR LE CERVEAU.

D'ACCORD | JE N'AT JAMAIS ESSAYE, MAIS
FAIRE DES EXPERIENCES, SORTIR DE LA

ET JAi.. GAGNE ROUTINE EST EXCELLENT POUR LA MEMOIRE...

~—~—

Prenez en main votre bien-étre et votre santé avec les ateliers financés par la CFPPA 77
http://dev.delta7.org/seine-et-marne

Bande dessinée : Maxime Jeune



