
#Rencontresanté

Rencontres santé

programme gratuit
détails au verso

cycle de 3 ATELIERS SUR  
LE SOMMEIL DES SENIORS  
animés par une une chargée de prévention, 
et une sophrologue pour  :

•	 comprendre le fonctionnement 	
du sommeil et les modifications de 	
celui-ci liées à l’âge, 

•	 découvrir des techniques de 	
sophrologie pour favoriser 	
le sommeil, et  mieux gérer 	
son stress & ses émotions.  

Seniors : lE Sommeil 
Mon allié santé

Les partenaires :

 Familles rurales 
07.86.79.05.20  
marika.ramus@ 

famillesrurales.org

Inscription
obligatoire 

Les jeudis 5, 12 & 19
OCTOBRE 2023

de 9h30 à 11h30

espace socio-culturel
LA FILATURE

1 rue de la filature
BAZANCOURT



Les ateliers ont 
lieu les jeudis du 30 mars  

au 21 avril 2022 de 14h à 16h  
à la MJC le vivarium  

53 route de Bassemberg -  Villé 

Seniors :  

lE Sommeil 
Mon allié santé

ateliers
comprendre le fonctionnement  

du sommeil et ses impacts sur la santé 

Jeudi 5 octobre 2023 - 9h30/11h30

Apprendre des techniques de relaxation  
favorisant le sommeil

Jeudi 12 octobre 2023 - 9h30/11h30

  re-découvrir et expérimenter des exercices 
de sophrologie pour mieux gérer  

son stress et ses émotions 

Jeudi 19 octobre 2023 - 9h30/11h30

Les ateliers (places limitées) 
ont lieu à l’espace socio-culturel La Filature

1 rue de la filature - BAZANCOURT

Toutes les rencontres
santé du programme
sont gratuites
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