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Conférence « Yoga du rire »

« Le corps récompense ceux qui

Animée par Sandrine rient » Vendredi 09 juillet a 18h00

- Techniques de lacher prise, éva- ou
Bourgeois, professeur de ’ 4 ’ : PO
U Cles e, s s Séance d’lh  Mercredi 18 aolit a 18h00
Yoga ou

stress, rire pour booster sa vita-

s , Mercredi 08 septembre a 18h00
lité et décupler son assurance

Conférence « Gérer son stress par la sophrologie »

Repérer les causes et manifes-
tations du stress. Quelles stra-

Animée par tégies adopter face au stress Lundi 26 juillet a 10h00
Anne-Marielle David, que I'on subit ? Les exercices de  Séance d’1h ou . .
infirmiére clinicienne et sopprologie (respiration, visua- i
sophrologue lisation) permettent d’évacuer

les tensions

Conférence « Yoga respiration »

Venez découvrir comment la res-
Animée par Marianne piration peut vous aider & mieux Mardi 27 juillet a 17h00
Durand, professeur de vivre, a calmer votre mental qui ~ S€anced’th ou
Yoga dans la période actuelle est sou- g e e D 0

vent trop en activité

Conférence « Automassage » | 53

Animée par S’automasser apporte des bien-

Maryline Denozi, faits au corps et a I'esprit : relaxa-  Séance d’lh  Mercredi 04 aoiit 3 10h00

animatricelen bien-étre tion, stimulation, soulagement...
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Conférence « Automassage des mains » \

\

Séance d’1h Mercredi 18 aoat a 10h00

Zone essentielle du corps humain,

Animée par Isabelle les mains ont un impact sur le reste

, du corps qui permet d'améliorer le
Thomas, réflexologue psquip

bien-étre physique et mental d'une
personne

~ \
Conférence « Yoga des yeux » @

Intégrer au quotidien de bonnes habi-

tudes et des petits exercices qui con-

tribuent a préserver votre vue et a

lutter contre la fatigue oculaire. Con-

Yoga seils pour soulager les yeux et favori-
ser un usage plus sage de la vue

Animée par Marianne

Durand, professeur de Séance d’1h Mercredi 25 aoiit a 17h00

Conférence « Yoga sur chaise »

Pratique douce, pour découvrir ou
Animée par Sandrine  redécouvrir les bienfaits du mouve-

Bourgeois, professeur ment et du souffle tout en se revitali-  Séance d’1h Jeudi 09 septembre a 18h00
! sant au milieu d'une journée, et en
de Yoga réapprenant des gestes salutaires a

adopter au quotidien

Conférence « Yoga relaxation et gestion du stress »

Relaxation profonde, induite par
Animée par Marianne une série précise d’exercices de
relaxation physique et mentale, de  Séanced’lh  Mercredi 15 septembre a 10h00
respirations simples et de de con-
centration. Conseils pour mieux
gérer son équilibre émotionnel

Durand, professeur de

Yoga
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Animés par des coachs sportifs locaux <€ &
!

Echauffement, assouplissement, mobilisation
corporelle, renforcement musculaire

® Les mercredis :

En 6 séances d’1h du 30 juin au 04 aolt a 10h00 (Fadila Favier)
ou
® |Les lundis : du 08 septembre au 20 octobre a 17h00 (Mustapha Bouhend)
du 05 juillet au 16 aoGt a 9h00 (Carlos Bazo Anton)
ou ® | es jeudis :
du 19 juillet au 23 aoat a 15h00 (Fadila Favier) du 08 juillet au 26 juillet a 17h15 (Mustapha Bouhend)
ou ou

du 23 aolt au 27 septembre a 11h00 (Sport pour Tous) du 05 aoit au 02 septembre a 10h00 (Marilyne Denozi)

® Les mardis : ® |Les vendredis :
du 03 aodt au 07 septembre a 10h00 (Marilyne Denozi) du 20 aolt au 24 septembre a 10h00 (Léa Chassard)
ou ou

du 17 aolit au 21 septembre a 11h00 (Léa Chassard) du 03 septembre au 15 octobre a 14h00 (Carlos Bazo Anton)

., Maril Comment optimiser votre capi-
Animee par Marilyne tal santé et devenir plus actif Vendredi 27 aolt a 14h00

Denozi ou Mustapha chaque jour.. Séance d’1h ou . ‘
Bouhend, coachs sportifs Mercredi 29 septembre a 14h00
Conseils pratiques

Renforcement des muscles
profonds, amélioration du bien

_ . L oo e Les jeudis:
Animé par Mustapha ) —ejcre (?t de Festime de sol, d," En 6 séances d’lh  du 02 septembre au 07 octobre
Bouhend, coach sportif ~ Minution des douleurs quoti- 317h30
diennes, amélioration de la
posture.
(o e 2
w
£ 3— 5
T
A
Réveil articulaire et muscu- e Les mercredis :
laire, postures statiques du 08 septembre au 13 octobre
Animé par Fadila Favier, (gainage), étirements passifs et 5 ) a 9hoo
. ] . . En6séances d’lh
coach sportif relaxation, transitions de mani-
pulation du ballon et retour au Nécessite une Gym-
calme Ball adaptée a sa taille
""w.,‘) Alljer 000 SO0
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Prevention routiere

Conférence « Ca roule pour vous ? »

Permettre a chacun de conduire
le plus longtemps possible en

AL P toute sécurité et faire le point sur 5 ’ Jeudi 09 bre a 14h30
I'association Prévention . , . Séance d'1h eudi 09 septembre

N les connaissances et évolutions
Routiere

des réglementations et pratiques
routiéres

Atelier « Ca roule pour vous ? »

Faire un point sur les nouveautés du
code de la route et des infrastruc-

Animé par tures, prendre en compte les réali- e Les jeudis :
I'association Prévention tés physiques de la conduite, préve-  En 3 séances d’lh 16, 23 et 30 septembre
Routiere nir les situations a risques que l'on a 14h30

soit piéton ou conducteur, conseiller
les équipements qui facilitent la
conduite

Meémoire

Conférence « Le cerveau et la mémoire »

Animé Catheri Comprendre le fonctionnement
AIAES el CEE i du cerveau et de la mémoire,

U55e|, rééducatrice déve|opper ses apﬁtudes par la Séance d’1h Mardi 07 Septembre a 10h00

cognitif stimulation—conseils, informa-
tions et exercices pratiques

Sommeil

Conférence « Sommeil »

Le sommeil est une des clés du
. T bien vieillir. Cette conférence .

rielle David, infirmiére ) ) Séance d’1h
linici - h vous permettra de découvrir

clinicienne et sophro- comment le préserver et 'amé-

logue liorer

Animée par Anne Ma-
Lundi 13 septembre a 10h00




