
tous en mouvementJe prends soin de moi 

Je bouge avec… le handfit
Handfit, kézaco ? Mélange de handball et de fitness, il s’agit 
d’une activité physique et ludique qui se veut accessible 
à toutes et tous. Mobilité, jeux collectifs, cardio en douceur, 
Nimétigna fait ainsi « bouger » depuis septembre le résidents 
d’un Ehpad du quartier. Nimétigna Keita, ancienne joueuse 
de hand de haut-niveau aujourd'hui reconvertie en animatrice 
de handift au Mérignac Handball, fait ainsi bouger... « Cela crée 
du lien social, favorise le travail sur la mémoire et bien sûr la 
motricité !, » assure Ludivine Ledourain, directrice des opérations 
au sein du club girondin qui propose également des séances 
intergénérationnelles entre seniors et enfants. Prochain objectif : 
développer une section sport-santé pour tous. 
En entreprise, sur ordonnance, en loisir… moi aussi, je peux 
tester le handfit à mon rythme. Plus de 550 clubs sont recensés 
sur monclub.ffhandball.fr. À moi de bouger !

À moi le grand air !
Eh oui, même en hiver et plus encore 
quand la lumière baisse, sortir a du bon ! 
Stress, dépression, douleur, sommeil, 
concentration… Les bienfaits du grand air 
et de la nature sur le corps et l’esprit ont 
largement été prouvés. Dans certains pays, 
sortir est même devenu une prescription 
médicale officielle. Au Canada par 
exemple, des ordonnances « bain de forêt » 
ont ainsi fait leur apparition ! 
Et si je profitais moi aussi d’un séjour nature 
pour me ressourcer ? En tant que sociétaire 
à la Matmut, je bénéficie toute l’année 
de 10 à 15 % de réduction et de promotions 
spéciales sur les séjours organisés par Miléade. 

Douleurs thoraciques, essouf-
flements, dépression, perte 
de goût et d’odorat… nous 
sommes près d’un Français 

sur trois à souffrir d’un ou plusieurs 
symptômes liés au Covid-19, encore 
trois mois après avoir été infectés. Un 
Français sur cinq 18 mois après, selon 
une étude réalisée en juillet 2022 par 
Santé publique France.

Aussi handicapants soient-ils, ces 
troubles restent pourtant méconnus et 
difficilement identifiables. Pulmonaires, 
digestifs, neurologiques, ophtalmo-
logiques, cardiovasculaires, muscu-
laires… le covid dit long se manifeste 
sous des formes multiples qui parfois 
n’apparaissent que plusieurs semaines 
après l’infection… « Les patients 
parlent d’un avant et d’un après Covid. 
Ils ressentent une perte d’énergie, 
une forme de vulnérabilité inhabi-
tuelle, » décrit le Docteur Clélia Louni.  
Cette médecin généraliste étudie 
depuis plusieurs mois, avec d’autres 
spécialistes, les symptômes du covid 
long et les prises en charge proposées 
dans certains hôpitaux. 

Ce travail de longue haleine leur a 
permis de créer, pour notre partenaire 
Metacoaching, un programme sur 
mesure pour les personnes atteintes 
d’une forme de covid prolongé. 

Baptisé ThéraVitalia, ce programme 
de coaching interactif vient s’ajouter à 
ceux déjà mis à la disposition des adhé-
rents de la Mutuelle Ociane Matmut 
pour lutter, depuis chez eux, contre les 
maladies chroniques comme l’insom-
nie, le stress, l’anxiété ou le surpoids. 

« ThéraVitalia permet à la fois de vali-
der le ressenti des patients et de leur 
donner les moyens de reprendre le 
pouvoir sur leur maladie, poursuit la 
médecin. En complément d’un traite-
ment médical ou en remplacement, 
vous pouvez ainsi rassembler dans 
votre salon un psy, un kiné, un coach 
sportif et avoir accès à des informa-
tions précises, indispensables pour 
mettre des mots sur vos maux. » Un 
accompagnement essentiel : « En 
une année, 80 % des personnes ainsi 
suivies améliorent nettement leur état, 
la moitié en guérissent ! ». ⚫ 

ThéraVitalia, c’est le nom du nouveau programme 
de coaching proposé par la Mutuelle Ociane Matmut 
pour accompagner ses adhérents, touchés par une forme 
de covid long, vers un mieux-être. Un programme unique 
en France, accessible à tous depuis son domicile !

J’agis pour ma santé
Sensibiliser, former, dépister… 
La prévention est une priorité ! 
Au-delà des services santé, nous 
proposons tout au long de l’année 
des rendez-vous ciblés à nos sociétaires 
afin d’offrir à chacune et chacun 
la possibilité de prendre soin de soi.  
Une action susceptible 
de m’intéresser se déroule 
près de chez moi ? La Matmut 
me contacte pour me proposer 
de m’y rendre gratuitement. 

Au programme 
début 2023 

⚫ Initiations aux gestes qui 
 sauvent - Clermont-Ferrand, 
 Lyon, Val-de-Marne ;
⚫ Initiation aux gestes 
 d’urgences pédiatriques 
 pour les jeunes parents 
 ou grands-parents d’un 
 enfant de moins de 6 ans – 
 Marseille ; 
⚫ Bilan diététique – Normandie ; 
⚫ Dépistage auditif et visuel – 
 Pyrénées Orientales ; 
⚫ Bilan auditif dans les centres 
 Ecouter Voir participants –  
 plusieurs régions de France…
Plus d’infos sur matmut.fr

Participez à notre jeu 
concours du 19 décembre 
au xx janvier ! 
À gagner : une semaine 
en pension complète 
pour 2 adultes et 2 enfants 
de moins de 14 ans dans 
un Village Club Nature 
Miléade. Conditions 
et règlement sur matmut.fr.

Un séjour  
nature à gagner 

avec votre 
Matmut Info !

ThéraVitalia, 
comment ça marche ? 

Une fois inscrit au programme, 
je remplis un questionnaire 
de santé. Un accompagnement 
personnalisé de quelques mois 
m’est proposé.
Trois parcours 
complémentaires existent :
Respire - « Les troubles 
respiratoires font partie des 
symptômes parmi les plus 
inconfortables. Souvent les 
personnes ont la sensation 
de manquer d’air et 
hyperventilent, alors même 
que leurs tests respiratoires 
sont normaux. Les effets 
des exercices respiratoires 
sont visibles au bout de 
quelques jours, » assure Hugues 
Gauchet, le kiné de l’équipe.
Bouge - Renforcement 
musculaire, endurance, 
connexion à la nature… 
un coaching sportif sur mesure, 
souvent incontournable !
Equilibre - Lutter contre son 
anxiété, retrouver une meilleure 
hygiène de vie (sommeil, 
alimentation…), c’est aussi 
l’assurance d’un mieux-être.

Covid long : une solution 
pour m’aider à en sortir !

Coaching santé délivré par MetaCoaching - Société par Actions Simplifiée (SAS) au capital social de 383 299 €, inscrite au RCS de Paris sous le n° SIREN 513 782 003. Siège social : 65 rue Saint 
Charles - 75015 PARIS.

Une personne sur cinq 
touchée par le Covid-19 
ressent toujours une gêne 
liée à sa contamination 

18 mois après 
celle-ci !
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