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& FAVORISER SON BIEN-ETRE
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CYCLE DE 5 ATELIERS SUR el B ol 0 @
LE SOMMEIL DES SENIORS #Rencontresanté

animés par une chargée de prévention, et
une sophrologue pour :
» comprendre le fonctionnement
du sommeil et les modifications de
celui-ci liées a I'age,
» découvrir des techniques de

sophrologie pour favoriser
le sommeil, et mieux gérer
son stress & ses émotions.

PROGRAMME GRATUIT
DETAILS AU VERSO
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FAVORISER ATELIERS

= COMPRENDRE LE FONCTIONNEMENT
SON BIEN-ETRE DU SOMMEIL ET SES IMPACTS SUR LA SANTE

& ) Wl{t[” Mardi 15 octobre 2024

}0 ™ }0 APPRENDRE A GERER SON STRESS
Mardi 22 octobre 2024
LE PROGRAMME APPRENDRE A VIVRE AVEC SES EMOTIONS

Mardi 5 novembre 2024

SE DETENDRE ET FAVORISER LE SOMMEIL
AVEC LA SOPHROLOGIE

Mardi 12 novembre 2024

BOUGER POUR RESTER BIEN

DANS SON CORPS ET SA TETE

Mardi 19 novembre 2024

Les ateliers (places limitées)

ont lieu de 9h30 a 11h30

au Foyer socio-culturel,

11 rue Saint-Barthélémy - RANGUEVAUX

INSCRIPTIONS

Toutes les rencontres
santé du programme

sont gratuites
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