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« SEANCE 1 : DIETETIQUE
Mardi 12 novembre 2024 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
(smoothie, brochettes, tartines...).

« SEANCE 2 : ACTIVITE PHYSIQUE
Mardi 19 novembre 2024 de 14h a 16h

Découverte d'une activité physique douce.

« SEANCE 3 : SOPHROLOGIE
Mardi 26 novembre 2024 de 14h a 16h

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

« SEANCE 4 : DIETETIQUE
Mardi 3 décembre 2024 de 14h a 16h

Alimentation et Santé.
Les familles d'aliments et leur réle dans I'équilibre
alimentaire. Les portions.

Hydratation/déshydratation - Dénutrition.

« SEANCE 5 : ACTIVITE PHYSIQUE
Mardi 10 décembre 2024 de 14h a 16h

Activité en extérieur pour (re)découvrir son environnement

- SEANCE 6 : DIETETIQUE
Jeudi 12 décembre 2024 de 14h a 16h30

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

Echanges autour du programme.

Espace Raymond MEGE
72, Allée du Jardin Anglais - LE RAINCY (93)



