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RAPPORT 
JOURNÉE DÉCOUVERTE
PRÉVENTION & INTERGÉNÉRATION 

UN ÉVÉNEMENT ORGANISÉ PAR
L’A-MCA, Son Réseau Citoyen & ses Espaces Professionnels

AVEC LE SOUTIEN DE
La Fondation OCIRP

EN PARTENARIAT AVEC
Lycée ENCPB, l'Ehpad AAAS- Montmorency, Studio Gym & Yoga



Nous avons été tout particulièrement ravis de porter cette 
 journée en faveur de la prévention et de l'intergénération. La
qualité des ateliers et le professionnalisme des intervenants
s'expriment par  la pleine satisfaction exprimée par les
participants.  

De même, l'engagement remarquable des dirigeants des 
 établissements partenaires est à l'origine du franc succès de
l'événement. Guy TCHEUFFA, Nora MACHURE et Sabrina
DUMOULIN ont ainsi oeuvré à nos côtés pour rassembler les
publics (jeunes, actifs et seniors) dans une dynamique de
partage à la fois pédagogique, expérientielle et tout
simplement humaine. 

Véronique SUISSA 
Directrice Générale A-MCA 

LE MOT DE LA DIRECTRICE



Cette journée découverte autour du duo
"prévention & intergénération" organisée par
l’A-MCA, son réseau citoyen et avec le soutien
de la Fondation OCIRP, avait pour objectif
principal de contribuer au bien-être des
personnes. L'enjeu était de permettre de
(re)découvrir la prévention tout en favorisant
les liens sociaux, l’intergénération et la
transmission de savoirs. 

Les participants (lycéens, actifs, retraités,
résidents d'Ehpad, soignants…), ont ainsi pu
s’initier, pratiquer, expérimenter et partager
autour de la prévention. Pour ce faire, une série
d’ateliers bien-être, des moments d’échanges
et de partages ont été proposés tout au long
de la journée dans un format hybride
rassemblant ainsi une cinquantaine de
personnes. 

INTRODUCTION 
Cette journée pédagogique et conviviale a été organisée dans
le but de nouer des liens intergénérationnels entre les
participants tout en leur permettant de s'initier à la prévention
et d'adopter les bonnes pratiques à travers différents ateliers
collectifs : sport, relaxation, création, alimentation. 



Sur site,  étaient présents, à la fois des lycéens et
enseignants (ENCPB), des actifs et seniors du quartier ou
encore des résidents et soignants d’EHPAD (AAAS-
Montmorency). La journée s'est déroulée dans un lieu
symbole de la prévention : le Studio GYM & YOGA).

Le format distanciel était ouvert aux membres du Réseau
Citoyen de l'A-MCA (RC-MCA) et à tout citoyen
souhaitant accéder à un moment de partage autour de
la prévention.

UNE JOURNÉE ACCESSIBLE À TOUS 
 en présentiel et distanciel.



14h35 -15h10 : Atelier relaxation
Relâcher le stress et la pression  
Sarah CIESLAK, psychologue/relaxologue

16h20-16h30 : Échanges
Questions/réponses  
Tous les intervenants

LE PROGRAMME
OUVERTURE

13h45-14h00 : Accueil  
Mots d'accueil des Dirigeants  
Véronique SUISSA, Sabrina DUMOULIN,
Nora MACHURE, Guy TCHEUFFA 

LES 4 ATELIERS  

14h00 -14h35 : Atelier sport
Bien-bouger à tous les âges de la vie
Geoffroy BLANCHET, Éducateur sportif

15h10 -15h45 : Atelier création
Développer son potentiel créatif
Anaïs, Créatrice de "Jamais Sans Lui"

15h45 -16h20 : Atelier diététique
Bien manger au quotidien
Caroline GAYET, Diététicienne 

ÉCHANGES ET COLLATION 

16h30-18h00 : Goûter
Collation et convivialité
Participants et intervenants



LES OBJECTIFS DE LA JOURNÉE 

RASSEMBLER  
les générations 

autour de la prévention

PERMETTRE  
la transmission des savoirs

entre générations 

EXPÉRIMENTER   
des activités 
de prévention

FAVORISER   
le partage et le bien-être de

tous les participants 

Découvrir la prévention en rassemblant les générations a été un levier
pour favoriser le partage des savoirs et contribuer concrètement au

bien-être de tous !   



Sélection des intervenants  

Identification des partenaires

Coordination des parties prenantes

Pilotage de la logistique

Gestion du matériel 

Gestion administrative 

 Rédaction de contenus

Création/diffusion des affiches

Gestion et suivi des inscriptions

Gestion des contenus du jour 

Rédaction du bilan de l'action  

Actions de valorisation  

 Réunions préparatoires 

Mise en place sur site  

Modération/coordination sur site  

SYNTHÈSE DES ÉTAPES 
DE MISE EN OEUVRE  PAR L'A-MCA

Délimitation des objectifs  

Conception du programme

Ingénierie des ateliers 

COORDINATION DES ACTEURS 

INGÉNIERIE DU PROJET  COMMUNICATION 

MISE EN OEUVRE

BILAN DE L'ACTION LOGISTIQUE ET ADMINISTRATION 



Soutien
du projet

L'IMPLICATION DE SES PARTENAIRES

SOUTIEN A-MCA  

ACTIFS & SÉNIORS BÉNÉFICIAIRES 

LYCÉENS BÉNÉFICIAIRES

RÉSIDENTS BÉNÉFICIAIRES 

Mise à
disposition
de la salle

PILOTE DU PROJET 



DÉROULEMENT DES ATELIERS

Une présentation de l'activité 

L'atelier en lui-même 

Des interactions avec les participants

Chaque intervention, s'est appuyée sur une approche à la
fois pragmatique, pédagogique et interactive impliquant :

Définition, intérêts, objectifs...

Exercices et conseils pratiques 

Retours d'expériences, questions/réponses  



FOCUS 
SUR LES 4 ATELIERS

RELAXATION  
S. CIESLACK 

Psychologue 

  CRÉATION  
A. PENERANDA

Créatrice

 DIÉTÉTIQUE 
C. GAYET

 Diététicienne

SPORT 
G. BLANCHET

Éducateur sportif 



ATELIER SPORT 

DÉFINITION DU SPORT   

Activité physique pratiquée
individuellement ou
collectivement avec un but de
loisir pour adopter une
meilleure hygiène de vie en
contribuant ainsi à la santé et
au bien-être de l'usager.  

Bien-bouger à tous les âges de la vie

Acquérir des mouvements sportifs
bénéfiques pour le corps quelque
soit son âge

S’initier au sport pour le bien-être
et savoir s'en saisir au quotidien 

Partager de façon ludique et dans
le plaisir du sport collectif  

OBJECTIFS DE L'ATELIER

Compenser les effets
de la sédentarité sur
son corps

Conserver
efficacement et pour
longtemps sa mobilité 

Ne pas bouger c’est
rouiller.

LES MESSAGES CLÉS 

DESCRIPTION DE L'ATELIER  

Après une présentation des apports du sport, Geoffroi BLANCHET a proposé aux participants un
échauffement articulaire et musculaire, suivi de mouvements de mobilisations et de
renforcements de la tête aux pieds. Un atelier de prévention articulaire pour chaque
mouvement en considérant les différentes situations (prothèses, tendinites, sédentarité …)
avec pour enjeu celui de permettre aux participants de ressentir les bienfaits de mouvements
naturels et non douloureux.  



ATELIER  RELAXATION 

LA RELAXATION    

La relaxation utilise un
ensemble de techniques
psychocorporelles qui vont
induire un état de détente
physique et mentale 
 permettant de mieux gérer
les tensions, le stress et les
émotions au quotidien. 

Relâcher le stress et les tensions !  

 Comprendre le stress et ses
manifestations   

 Prévenir son stress au
quotidien 

 Apprendre à relâcher la
pression avec la relaxation 

OBJECTIFS DE L'ATELIER

Le stress n’est ni une
maladie ni une fatalité 

La perception du stress
est propre à chacun  

Avoir des outils permet
de mieux  réguler son
stress efficacement 

LES MESSAGES CLÉS 

DESCRIPTION DE L'ATELIER  

Après la mise en place d'un mini quiz sur le stress, Sarah MURTE a animé une démarche
interactive autour du stress (définition, manifestation, causes, conséquences...) en considérant
les situations spécifiques des participants (lycéens, actifs, seniors...). L'atelier s'est ensuite
poursuivi avec un exercice collectif de relaxation  avec pour objectif de permettre aux
participants de relâcher les tensions du corps et du mental.   



ATELIER  CRÉATION 

LA CRÉATION    

L'imagination, individuelle ou
collective, participe à la
créativité et l'expression
personnelle au moyen  d'une 
 diversité de matériaux  et de 
 techniques. La création 
 favorise un lâcher prise et la
possibilité de laisser libre court
à son inventivité.

Développer son potentiel créatif  

 Mobiliser  de façon ludique, le
potentiel créatif des personnes.     

 Croiser la créativité et les
savoir-faire de chacun dans
une logique de partage.

 Créer une œuvre collective  et
intergénérationnelle en lien
avec la prévention.

OBJECTIFS DE L'ATELIER

 L'importance de 
 travailler ensemble, de
s’écouter, s’entraider 

La valeur du partage
des connaissances et
savoir-faire

 L'intérêt du lâcher prise
et d'exprimer sa
créativité

LES MESSAGES CLÉS 

DESCRIPTION DE L'ATELIER  

Après une présentation du projet créatif commun, Anaïs PENERANDA a animé la démarche
interactive visant la co-construction d'une oeuvre sur tissu. Chaque participant était invité à
dessiner une forme, écrire un mot ou choisir une couleur symbolisant la prévention.  Cet atelier
a été pensé comme une initiation au travail de groupe, à la cohésion et au bien vivre
ensemble d’autant plus qu’il mélangeait des personnes d’âges et de milieux différents.



ATELIER  DIÉTÉTIQUE 

LA DIÉTÉTIQUE    

Démarche de conseils
alimentaires  participant à
l’éducation au principe
d’équilibre alimentaire qui
permet de couvrir les besoins
nutritionnels de chacun dans
une visée  préventive et/ou
thérapeutique.

Bien manger à tout âge !  

 Présenter  les trois grands 
 macro-nutriments (protéines,
glucides, lipides)   

 Illustrer avec des conseils
pratiques  pour avoir de la
qualité dans son assiette    

 Échanger autour du bien-
manger à tous les âges de la vie

OBJECTIFS DE L'ATELIER

L’équilibre alimentaire
passe par la diversité
et le plaisir.

Il se fait sur une
semaine de 14 repas et
non sur un seul.

Il n’est jamais trop tard
pour améliorer son
alimentation.

LES MESSAGES CLÉS 

DESCRIPTION DE L'ATELIER  

Après une présentation dynamique des bases de l'alimentation (protéines, glucides, lipides),
Caroline GAYET s'est attachée à proposer un échange interactif à partir de situations
concrètes et d'aliments à disposition. L'enjeu était de sensibiliser à l'importance d'une
alimentation équilibrée tout en apportant des conseils pratiques aux participants pour se
repérer dans la diversité des aliments.  



Des échanges pédagogiques
  

À l'issue des ateliers, un échange collectif a
été modéré par Véronique SUISSA, afin de
permettre aux participants d'interagir avec
les différents intervenants autour de la
prévention en santé : questions, regards
croisés, retours d'expériences, etc.  À ce
stade, l'enjeu était d’enrichir les
expériences vécues individuellement au
moyen d'un partage collectif et convivial.

LE MOMENT DES ÉCHANGES   
Des interactions dynamiques 

Faire circuler la parole a ainsi permis de
susciter des questions, des réflexions et débats
mais aussi des effets miroirs, à la fois entre les
situations quotidiennes des participants et
entre les différentes générations présentes.
Une façon d'échanger de façon collective, 
 ludique et intergénérationnelle autour des
enjeux de santé et de prévention  : sédentarité,
santé mentale, stress quotidien, etc. 



Un goûter collectif
À l'issue des échanges, les participants étaient invités à
partager une collation co-préparée, à l'appui des
conseils de C. Gayet, diététicienne. Un goûter s'inscrivant
à la fois dans une visée diététique (fruits, fruits secs,
jus...) et de plaisir (biscuits, gâteaux "faits maison", etc.).  
Un moment de partage collectif s'illustrant à travers des
échanges croisés  autour de la prévention,  des débats
d'idées, des rencontres intergénérationnelles, des
interactions vertueuses.   

COLLATION ET CONVIVIALITÉ

Des liens intergénérationnels 
Ce moment à la fois préparé et informel avait
pour but de permettre  un  partage convivial
entre les participants. Incontestablement, il a
été le moyen de resserrer les liens noués lors
de cette journée,  dans une véritable
dynamique de groupe intergénérationnel ! 



CONCLUSION 

La prévention est un enjeu de santé publique
qui concerne et imprègne tous les âges de la
vie. Dans cette optique, cette journée a été le
moyen de contribuer concrètement à une
culture de la prévention dans une dynamique
d'intergénération. 

Une journée à la fois pédagogique et
pragmatique qui gagnerait à être déployée à
plus grande échelle et de façon continue afin
d'inclure tous les publics, en particulier ceux
éloignés de la prévention.  

Lors de cette journée, la jeunesse s'est exprimée avec
ses mots, sur des situations sociales bien identifiées :
stress au quotidien, perte de sens, difficultés à
s'alimenter de manière équilibrée. 

Les séniors ont, eux aussi, fait part de leurs réalités
quotidiennes : fatigue, douleurs, recherche d'équilibre,
etc. 

À l'interface,  des expériences humaines riches de
savoirs et de savoir-faire partagés les uns avec les
autres, des conseils pratiques et des astuces du
quotidien pour bien-manger, bien-bouger, relâcher la
pression, etc.



JOURNÉE DÉCOUVERTE  
Prévention &  Intergénération en images 



NOUS CONTACTER

contact@agencemca.frEn savoir plus sur l'A-MCA www.agencemca.fr

contactesd@espaceesd.frEn savoir plus sur l'E-SD www.espaceesd.fr

contactefps@espaceefps.frEn savoir plus sur l'E-FPS www.espaceefps.fr

mailto:contact@agencemca.fr
https://www.agencemca.fr/
mailto:contactesd@espaceesd.fr
https://www.espaceesd.fr/
mailto:contactefps@espaceefps.fr
https://www.espaceefps.fr/

