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Conférence « Secret du yoga : Mantras et Mudras »

Animée par Marianne
Durand, professeur de
Yoga

Les mantras sont des vibrations so-
nores positives, et les mudras sont
des gestes des mains qui dirigent
I’énergie. Par la pratique conjointe
des mantras et des mudras, cette
séance vous invite a ressentir cet
état d’harmonie

Conférence « Clé d'une meilleure digestion selon

Animée par Marianne
Durand, professeur de

Yoga

L’Ayurvéda, art millénaire indien de
la santé, offre des pistes de compré-
hension de votre systéme digestif et
des conseils pour améliorer votre
digestion. Cette séance comprend
aussi des exercices pratiques de Yo-
ga pour mieux digérer

Conférence « Automassage des mains »

Animée par Isabelle

Thomas, réflexologue

Conférence « Apprivoiser ses émotions et apaiser son stress »

Animée par Anne-
Marielle DAVID,

sophrologue

Zone essentielle du corps humain,
les mains ont un impact sur le reste
du corps qui permet d'améliorer le
bien-étre physique et mental d'une
personne

Mieux connaitre ses émotions per-
met de répondre a ses besoins de
facon plus adaptée et de vivre en
harmonie avec soi et avec les autres

Conférence « L'estime et la confiance en soi »

Animée par Anne-
Marielle DAVID,

sophrologue
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Développer les notions d’estime de
soi, confiance en soi et affirmation
de soi et les liens avec nos compor-
tements et choix de vie. Exercice de
sophrologie pour réactiver le positif
en vous

Vendredi 08 avril a 10h00
Séance d’1h ou
Mercredi 01 juin a 10h00

le yoga et I'ayurvéda »

Mercredi 13 avril a 10h00
Séance d’1h ou
Mercredi 08 juin a 10h00
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Jeudi 21 avril a 10h00
Séance d’1h ou
Lundi 23 mai a 10h00

Séance d’1h30 Lundi 09 mai a 10h00
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Séance d’1h30 Lundi 16 mai a 10h00



Conférence « Yoga et ayurvéda au fil des saisons : préparer I'été »

Conseils pratiques de la « Science de
Animée par Marianne la Vie » indienne pour prendre soin
de vous au quotidien. Cette séance
inclut des exercices de Yoga doux,

Yoga pour garder la forme au fil des sai-
sons. Premiére partie : le printemps

Durand, professeur de Séance d’1h Vendredi 10 juin a 10h00
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Conférence « Respirations pour ressentir plus d’'énergie vitale »

Grace a une meilleure conscience de

votre souffle et a des exercices res-
piratoires spécifiques, cette séance

Durand, professeur de  vise a améliorer votre capacité respi- Séance d’1h Mercredi 15 juin 3 10h00
ratoire. La pratique réguliere permet

de ressentir davantage de vitalité et
de dynamisme

Prevention routiere

Animée par Marianne

Yoga

Conférence « Ca roule pour vous ? »

Permettre a chacun de conduire le

,, . plus longtemps possible en toute . s
Animée par l'association _. . . : ) Vendredi 08 avril a 14h00
) : - sécurité et faire le point sur les Séance d’1h30 o
Prévention Routiere connaissances et évolutions des Vendredi 03 juin a 14h00

réglementations et pratiques rou-

Atelier « Ca roule pour vous ? »

Faire un point sur les nouveautés du Les vendredis :

code de la route et des infrastruc- 29 avril et les 06 et 13 mai
Animé par I'association tlljres, pr_endre en compte' les r(:aali— ' 3 14h00
prévention Routigre '3 PYVsidues de s conde, préve: gn 3 séances dang0 v

nir les situations a risques que |'on Les vendredis :

soit piéton ou conducteur, conseiller 17 et 24 juin et le 01 juillet

les équipements qui facilitent la a 14h00

conduite

Meémoire

Conférence « Le cerveau et la mémoire »

Comprendre le fonctionnement

Animée par Catherine du cerveau et de la mémoire, Mercredi 20 avril a3 10h00

Ussel, rééducatrice développer ses aptitudes par la séance d’1h ou -

cognitif stimulation—conseils, informa- iﬁrd' el
tions et exercices pratiques Jeudi 16 juin a 10h00

NN, Allier ojo(ce:‘ =9
4, ) cantal N
,'\< Haute-Loire / ‘ARSEPT . & 3

Puy-de-Dome



Activité physique

Conférence « Les bienfaits de I'activité physique »

Animée par Maryline Comment optimiser votre capital Mercredi 20 avril 3 15h00

DENOZI ou Mustapha santé et devenir plus actif Séance de 2h ou
BOUHEND, coachs chaque jour... Conseils pratiques Vendredi 13 mai a2 15h30

sportifs

Ateliers « Sport en live » o )
Animés par des coachs sportifs locaux

Echauffement, assouplissement, mobilisation
corporelle, renforcement musculaire

En 6 séances d’1h (une par semaine)

® | es mardis : du 03 mai au 07 juin a 9h00 (Siel Bleu)
® | es jeudis : du 12 mai au 23 juin a 9h00 (Maryline DENOZI) ou @ 9h00 du 19 mai au 30 juin (Frédéric PEYROT)

® L es vendredis : du 13 mai au 24 juin a 14h00 (Carlos BAZO ANTON) ou @ 17h30 (Mustapha BOUHEND)

Atelier « Postural Ball®»
0 Nécessite une Gym-Ball

adaptée a sa taille

Réveil articulaire et musculaire,

ostures statiques ainage), e
Animé par Fadila Favier, i a e . ) Les mercredis :
h tif etirements passifs et relaxation, g 6 séances d’1h du 11 mai au 15 juin
coach sportl transitions de manipulation du 3 9h00

ballon et retour au calme

Numeérique

Conférence « La sécurisation numérique »

Animée par Stéphane Connaitre les menaces du numé-
Gardeé, formateur en in-  rique, savoir se protéger pour inte-  sgance d’1h30  Lundi 02 mai 3 10h30
clusion informatique ragir en toute securité

Nutrition

Conférence « L'équilibre alimentaire »

I . Mieux connaitre les repéres nutri- SR B 1
) . - endredi 06 mai a
Animee par Marion tionnels et les besoins des séniors

Guillot, diététicienne et apprendre a les appliquer au Séance de 2h ou

i Vendredi 10 juin a 14h00
qguotidien
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Sommeil

Conférence « Sommeil »

Le sommeil est une des clés du

Animee par bien vieillir. Cette conférence

Anne-Marielle David, vous permettra de découvrir

sophrologue comment le préserver et 'amé-
liorer

Atelier « Sommeil »

Animé par Cett?tel:jer eq 4 seancesA\;ous pfr-
. mettra de mieux connaitre votre

LT LIS, sommeil et de découvrir des pra-

lHEA tiques quotidiennes le favorisant

Lundi 30 mai a 10h00

Séance d’1h30 ou
Lundi 13 juin a 10h00

Les lundis :
En 4 séances d’1h30 06, 13, 20 et 27 juin
a 10h00

Santé : prévention buccodentaire

Conférences animées par la Mutualité Fonction Publique

« Carie et Alimentation »

Séance de 2h

« Protheses dentaires et 100 % santé »

Séance de 2h

« Prévention de la maladie parodontale et solutions implanto-portées »

Séance de 2h

« Apnée du sommeil / Troubles de I'occlusion
A chaque age son traitement orthodontique »

Séance de 2h

« Pourquoi consulter son chirurgien-dentiste a des moments clefs

de la vie ? Quelles attitudes adopter face a une urgence dentaire ? »

Séance de 2h
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Mercredi 06 avril a 14h30

Mercredi 13 avril a 14h30

Mardi 10 mai a 14h30

Mardi 24 mai a 14h30

Mercredi 01 juin a 14h30



