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« SEANCE 1 : DIETETIQUE
Mercredi 4 octobre 2023 de 14h a 16h30

Présentation du programme.

Discussion autour des habitudes de chacun.
L'équilibre alimentaire et les familles d'aliments.
Préparation et dégustation de fruits et/ou légumes
(smoothies, brochettes, tartines...)

« SEANCE 2 : ACTIVITE PHYSIQUE
Mercredi 11 octobre 2023 de 14h a 16h

Découverte d'une activité physique douce.

« SEANCE 3 : DIETETIQUE
Mercredi 18 octobre 2023 de 14h a 16h

Alimentation et Santé.

Les familles d'aliments et leur rdle dans I'équilibre
alimentaire. Les portions.
Hydratation/déshydratation - Dénutrition.

« SEANCE 4 : ACTIVITE PHYSIQUE
Mercredi 25 octobre 2023 de 14h a 16h

Découverte d'une activité physique douce (suite).

« SEANCE 5 : SOPHROLOGIE
Mercredi 8 novembre 2023 de 14h a 16h

Découverte de techniques de relaxation
Gestion des émotions, du stress et du sommeil

« SEANCE 6 : DIETETIQUE
Mercredi 15 novembre 2023 de 14h a 16h30

Comment optimiser son budget et manger équilibré ?
Lectures des étiquettes : mieux comprendre pour mieux
chaisir.

Echanges autour du programme.

Centre Social Le Picoulet
59 Rue de la Fontaine au Roi
75011 Paris



