GUIDE LONGEVITE SENIORS

GuideVitalité Seniors

5 habitudes des centenaires modernes, traduites en gestes simples a mettre en place

des cette semaine apres 60 ans.

Nutrition, sommeil, mouvement, lien social et gestion du stress: une feuille de route

pratique, inspirée des grands principes de la longévité.
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Ce gque vous allez obtenir

* 5 habitudes faciles & comprendre en moins de 20 minutes
* Des actions réalistes pour articulations, énergie et sommeil

» Une progression sans jargon ni routine extréme
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Votre cap sur 7 jours

« Jour 1: préparez votre petit-déjeuner protéiné de demain et notez votre heure de coucher cible.
* Jour 2: marchez 10 minutes apres le repas du midi.
» Jour 3: appelez un proche ou planifiez un moment social pour la semaine.

« Jour 4: faites 5 minutes de mobilité douce épaules-hanches-chevilles.




LES 5 HABITUDES

L esfondations qui aident a mieux vieillir

Les personnes qui vieillissent le mieux combinent rarement une seule “astuce miracle”. Elles

empilent plutét des comportements simples, répétes, soutenus dans le temps.

NUTRITION

Composer des assiettes protectrices

Privilégiez a chaque repas une base de protéines, des fibres et des couleurs: cela soutient la
masse musculaire, la satiété et la stabilité de I'énergie.

Avec 'age, préserver le muscle et limiter I'inflammation chronique devient central pour rester
autonome.

* Ajoutez une source de protéines au petit-déjeuner: yaourt grec, oeufs, tofu soyeux ou fromage
blanc.

* Visez au moins 2 couleurs de Iégumes ou fruits par repas principal.

» Gardez 3 repas “refuge” tres simples pour les jours sans énergie.

SOMMEIL

Creéer un rituel du soir stable

Le cerveau aime les signaux répétitifs. Un coucher plus régulier améliore souvent I'en-
dormissement, la récupération et I’humeur du matin.

La qualité du sommeil influence la mémoire, la régulation du stress et la récupération immunitaire.

» Coupez les écrans ou la lumiére forte 60 minutes avant le coucher.
» Gardez une routine courte: tisane, respiration lente, lecture calme.

» Exposez-vous a la lumiere naturelle dans I'’heure apreés le réveil.

MOUVEMENT



Bouger un peu chaque jour, sans héroisme

La régularité compte plus que lintensité. Dix a vingt minutes de mobilité, de marche ou de
renforcement doux protegent les articulations et I'équilibre.

Le mouvement entretient la circulation, la force, la densité osseuse et la confiance dans le corps.

* Faites 10 minutes de marche aprés un repas au moins 5 jours par semaine.
* Levez-vous 3 fois de votre chaise sans utiliser les mains, 1 a 2 fois par jour.

 Ajoutez 5 minutes d’étirements des chevilles, hanches et épaules.
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MISE EN PRATIQUE

Deux habitudes de plus pour ancrer le changement

Choisissez les habitudes qui vous semblent les plus simples a garder. Le bon guide ne vous

pousse pas a tout faire; il vous aide a répéter ce qui compte.

LIEN SOCIAL

Planifier des contacts qui nourrissent

Lisolement accélere souvent la perte d’élan. Les échanges réguliers soutiennent la motivation,

’humeur et parfois méme la mémoire.

Les liens sociaux de qualité sont associés a une meilleure santé mentale et a une longévité plus
elevee.

* Fixez un appel ou un café a I'avance chaque semaine.
* Rejoignez une activité Iégére: marche, chorale, yoga doux, association locale.

» Envoyez un message a une personne que vous aimez avant midi.

STRESS

Abaisser la pression avant qu’elle ne s accumule

Un stress modéré mais constant use I'énergie. Mieux vaut de mini-pauses fréquentes qu’une
grande récupération impossible le week-end.

La respiration lente, I'attention dirigée et la récupération active aident & calmer la charge physi-
ologique.

» Respirez 4 secondes a l'inspiration et 6 secondes a I'expiration pendant 3 minutes.
* Bloquez une pause sans téléphone apres le déjeuner.

* Choisissez une phrase d’ancrage simple: “je reviens au calme, pas a pas”.

PLAN DE 7 JOURS



JOUR 1

Jour 1: préparez votre petit-déjeuner protéiné de demain et notez votre heure de coucher cible.

JOUR 2

Jour 2: marchez 10 minutes apreés le repas du midi.

JOUR 3

Jour 3: appelez un proche ou planifiez un moment social pour la semaine.

JOUR 4

Jour 4: faites 5 minutes de mobilité douce épaules-hanches-chevilles.

JOUR 5

Jour 5: testez 3 minutes de respiration lente en fin d’apres-midi.

JOUR 6

Jour 6: répétez les deux habitudes qui vous ont demandé le moins d’effort.

JOUR 7

Jour 7: choisissez les 2 habitudes que vous gardez la semaine suivante.
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