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» SEANCE 1:
Mercredi 24 mars 2021 a 10h a 11h30
animée par une diététicienne

Pourquoi mange-t-on ? Que mange-t-on ? - Discussions

autour des habitudes de chacun - Notion déquilibre
alimentaire et les groupes d'aliments

« SEANCE 2:
Mercredi 24 mars 2021 de 14h a 15h30
animée par un éducateur sportif

Découverte d'une activité physique douce
(prévoir une tenue, des chaussures adaptées
et 1 bouteille deau)

« SEANCE 3:
Vendredi 26 mars 2021 de 10h a 11h30
animée par une diététicienne

Distinguer les familles d'aliments et leur role dans
I'équilibre alimentaire - Les portions - La balance
énergétique - Hydratation/Déshydratation

» SEANCE 4:
Vendredi 26 mars 2021 de 14h a 15h30
animée par un éducateur sportif

Activité physique douce (prévoir une tenue, des chaussures
adaptées et 1 bouteille d'eau)

» SEANCES5 :
Lundi 29 mars 2021 de 10h a 11h30
animée par une sophrologue

Découverte de techniques de relaxation
Gestion du stress et du sommeil

» SEANCE 6 :
Lundi 29 mars 2021 de 14h a 15h30
animée par une diététicienne

Comment optimiser son budget et manger équilibré ?
Lectures des étiquettes : mieux comprendre pour mieux
choisir (ramener des étiquettes)

Echanges autour du programme

Rendez-vous avec des professionnels
via la plateforme ZOOM

(Connexion facile)



