de Vaugirard
901 Paris Cedex 15

Retrouvez I’
ensemble d q
d o es service .
e la Mutualité Frangaise I;Fe::rcflwtes
iledefrance.mutualite.fr .
W twitter@mutidf

i Organisme régi
i matriolemsme reg: par e livre I du ¢
u répertoire Sirene sous le gﬂﬁqgﬁolas!\/'utualité

iren n°518102975

o0

O'MuTuaLITE
FRANCAISE

TLE-DE-FRANCE

AISE TLE-DE-FRANCE

séance

séances séances

diététiques dractivité physique ([ sophro|ogie
mbre 2024 au 24 janvier 2025
enue de I'EUrOpe - 92700 COLOMBES

atuit sur place ou

séances du 6 déce
Centre Social et Culturel Europé, 32 AV
Inscrivez-vous sur place, c'est simple, rapide et gr
aupres de Karima MALKI - 0147848967~

programme de 6

ceurs des Hauts-de-Seine

o0

Avec le concours financier de la Conférence des Finan

4

- C

Colombes (' MuTUALITE
FRANCAISE

TLE-DE-FRANCE


mailto:kmalki%40cseurope%40gmail.com?subject=
mailto:prevention%40mutualite-idf.fr?subject=

® ) &) Colondrior Sants

« SEANCE 1 : DIETETIQUE
Vendredi 6 décembre 2024 de 10h a 12h30

Pourquoi mange-t-on ? Que mange-t-on ? - Discussions
autour des habitudes de chacun - Notion déquilibre
alimentaire et les groupes d'aliments - Préparation et
dégustation de fruits et/ou [égumes

» SEANCE 2 : ACTIVITE PHYSIQUE
Vendredi 13 décembre 2024 de 10h a 12h
Découverte d'une activité physique douce

(prévoir une tenue, des chaussures adaptées

et 1 bouteille d'eau)

« SEANCE 3 : SOPHROLOGIE
Vendredi 20 décembre 2024 de 10h a 12h

Découverte de techniques de relaxation
Gestion du stress et du sommeil

« SEANCE 4 : DIETETIQUE
Vendredi 10 janvier 2025 de 10h a 12h

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

« SEANCE 5 : ACTIVITE PHYSIQUE
Vendredi 17 janvier 2025 de 10h a 12h

Balade Santé (prévoir une tenue, des chaussures adaptées
et 1 bouteille d'eau)

« SEANCE 6 : DIETETIQUE
Vendredi 24 janvier 2025 de 10h a 12h30

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

Echanges autour du programme

Centre Social et Culturel Europe
32 Avenue de I'Europe
COLOMBES (92)



