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Le PRIF

● Un organisme inter-régime 
– Né en 2011 de la volonté des acteurs de l'assurance retraite afin de structurer leur actions de 

prévention en Île-de-France
– La CNAV Île-de-France, la MSA Île-de-France et les caisses Franciliennes du RSI.

● Le PRIF a vocation à contribuer aux enjeux suivants  
– Faciliter les comportements favorables à la santé,
– Améliorer l'environnement des personnes âgées,  
– Renforcer le rôle social des seniors.

● Le public du PRIF
– Les retraités franciliens, quelque soit leur régime d’affiliation, autonomes

● Depuis sa création, plus de 200 actions de prévention réalisées auprès de plus de 3000 retraités.



Qu'est-ce que la santé ?

Un bien être général !

La forme physique 
et morale

Un rôle
dans la société

Un esprit vif

Un environnement 
agréable



Comment booster sa « santé »?

En étant acteur !

Avoir des repères d'hygiène
Entretenir sa forme physique

Rencontrer de nouvelles 
personnes

Diffuser les connaissances

Stimuler son esprit, 
sa mémoire et sa curiosité 

famille, amis, 
logement, voyage, transport 
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« D-marche »

Jeux de mémoire en 
groupe

Conférences Bien vieillir

Atelier 
Bien vieillir Atelier 

Mémoire
PAC Eurêka

Atelier
Équilibre en 
mouvement

Atelier
Adaptation
logement

Être acteur 
de son vieillissement

Développement 
du lien social

Bien être

Adaptation des 
comportements

Actions PRIF autres

Un ensemble cohérent 
d'activités 

destinées aux 
 retraités 

en Île-de-France



Les ateliers du PRIF

Santé, activité physique,
 mémoire, logement ...

Convivialité

Informations et conseils pratiques, 
adaptés et applicables au quotidien

Partage et échange

Conçus scientifiquement, 
animés par des experts 



« Soyez acteurs de votre santé » 
Les ateliers du Bien Vieillir

Séance 1 : 
« Bien dans sa tête 

bien dans son 
corps »

Les clés du bien vieillir

Séance 6 : 
« Les médicaments, 

un produit pas 
comme les autres»

Séance 5: 
« Dormir quand on 

n'a plus 20 ans»
Le sommeil

Séance 4 : 
« Faites de vieux 

os !»
Os, calcium et 
ostéoporose

Séance 3 : 
« Les 5 sens en éveil, 

gardez l'équilibre »

Séance 2 : 
« Pas de retraite pour la fourchette » 
«  Bouger, c'est bon pour la santé »

Nutrition et activités physiques



« Un habitat confortable et facile à vivre » 
Les ateliers logement 

Séance d'information 
«Bien vivre chez soi»

Informations et bonnes 
pratiques

Séance 5 : 
« L'aménagement du 

logement »
Quel projet et quels 

financements

Séance 4: 
« L'habitat durable »

L'importance des relations 
santé/environnement

Séance 3 : 
« Facilitez-vous la vie»
Le secret des accessoires 

innovants

Séance 2 : 
« Être bien chez soi »

Gestes et bonnes 
postures dans la vie 

quotidienne

Séance 1  
« Pour un logement pratique

 et confortable » 
Conseils et astuces

« Un habitat confortable et facile à vivre » 
Les ateliers logement 



Dédramatiser les situations 
de faiblesse de sa mémoire 
afin de gagner en assurance.

« PAC Eurêka » 
Les ateliers mémoire 

Et 14 séances
Informations théoriques, 

conseils pratiques, 
exercices

Une séance d'évaluation 
Faire le point sur sa mémoire et 

Comprendre la méthode proposée

Entretenir et développer 
sa capacité cognitive :

- faire travailler son cerveau 
- l'éduquer pour augmenter 

ses ressources,

Acquérir des stratégies
 d'attention et de concentration,



Séance finale d’évaluation
Mesure les progrès 

Recommandations adaptées

« Équilibre en Mouvement » 
Les ateliers d'activité physique 

10 séances
exercices,

Informations théoriques, 
conseils pratiques

Une séance d'essai et évaluation
Permet d'ajuster 

les enseignements de l'atelier 
aux besoins des participants

Déroulé d'une séance  
Échauffement

Exercices adaptés, gestes et postures
Étirements et relaxation

Types d'enseignements
Renforcement musculaire

Entretien physique
Équilibre dans les situations 

de vie quotidienne



Une étude de santé publique

« D-Marche » 
Les ateliers d'activité physique 

3 séances de suivi
Afin de charger les 

données du podomètre 
sur le site D-marche et 

de faire le point

Une séance initiale
Animée par un expert 

formé à la méthode



Prendre soin de soi ...

Échanger et apprendre ...

S'engager dans une démarche ...

C'est l'objectif des ateliers du PRIF !

MERCI 
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