@Awﬂ Rencontres
SG nté Priorité/Santé
Priorts Sante

MANGEZ-BOUGEZ
RELAXE!Z

du 6 Nov. au 11 Déc. 2017

@ Avec le Soutien de
MUTUALITE @ D Agence Régionale de Santé
Tle-de-France

FRANCAISE

3 SEANCES DIETETIQUES - 2 SEANCES ACTIVITE PHYSIQUE DOUCE
1SEANCE DE RELAXATION

CENTRE SOCIOCULTUREL CHRISTIAN MARIN - RUE D’AQUITAINE - LIMEIL BREVANNES (94)

ORGANISME REGI PAR LE LIVRE | DU CODE DE LA MUTUALITE IMMATRICULE AU REPERTOIRE SIRENE SOUS LE NUMERO SIREN N°518 102975

RENSEIGNEMENTS ET INSCRIPTION :
CORINNE PEGUET - MUTUALITE FRANCAISE IDF - 015507 57 75

WWWILEDEFRANCEMUTUALITE.FR éMei/-( Sré‘/m
WWW.FACEBOOK.COM/MUTUALITEFRANCAISEIDF
TWITTER @MUTIDF

OUVERT ATOUS - INSCRIPTION OBLIGATOIRE

Appelezle:



CALENDRILER SATN€.E’

.SEANCE 1:LUNDI 6 NOV. 2017 DE 13H30 A 16H .SEANCE 4: LUNDI 27 NOV. 2017 DE 14H A 16H

animée par une diététicienne animée par un éducateur sportif
- Notion d‘équilibre alimentaire, les groupes d'aliments - Balade Santé
- Discussions autour des habitudes de chacun

- Préparation et dégustation de fruits et/ou [égumes
- Questionnaire début de programme

.SEANCE 2: LUNDI 14 NOV. 2017 DE 14H A 16H

animée par un éducateur sportif

.SEANCE5: LUNDI 4 DEC.2017 DE 14H A 16H

animée par une sophrologue

- Découverte de techniques de relaxation
- Gestion du stress et du sommeil

- Découverte d'une activité physique douce

(tenue confortable + tennis ou chaussures adaptées) .SEANCE 6 : LUNDI 11 DEC.2017 DE 13H30 A 16H
animée par une diététicienne

.SEANCE 3 : LUNDI 20 NOV. 2017 DE 14H A 16H

animée par une diététicienne - Comment optimiser son budget et manger équilibré ?
- Lectures des étiquettes : mieux comprendre pour mieux choisir
- Distinguer les familles d'aliments et leur role dans I'équilibre - Echanges autour du programme

alimentaire - les portions - la balance énergétique - Questionnaire fin de programme

CENTRE SOCIOCULTUREL CHRISTIAN MARIN - RUE D’AQUITAINE - 94450 LIMEIL BREVANNES
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