Gratudl duwre inderiplion

Le déjeuner est offert

Led alelierd de liendront

Jeudi 9 novembre

Salle des amis du temps libre

137 rue du docteur Bouillaud - 16410 GARAT

Mardi 14 novembre

Salle de UAtrium
Rue du stade - 16410 GARAT

Pour lout nendeignement, et demande dindcrplion
avant le 26 octobre 2023

Soléne CERCLE
0516 5301 62
solene.cercle@udafl6.org
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Gérer son stress Comprendre
et ses emotions et bien gérer
au quotidien pour son sommeil

se sentir bien pour en
ameliorer
sa qualité

Le bien-étre, S'accorder
de quoi parle-t-on ?
une pfause. Le fonctionnement
our ravoriser :
Les émotions positives gét nte et du sommeil et
les repérer pour - € _e € le.s.e.f'fets du
les reproduire energie vieillissement

Le stress Les ennemis

l'identifier et mobiliser du sommeil

les ressources pour T ¢ ast Des conseils

s'en protéger Des exercices pour rucs et astuces adaptés pour passer
mieux se relaxer pour bien dormir en mode actif

et respirer
Des activités

physiques douces
et dynamisantes (yoga
du rire et qi gong)

Des cosmétiques
au naturel




