ATELIER DE REFLEXOLOGIE

La réflexclogie esl une pratiqua d'accompagnement, de prévention el
de bien &tre qui s'adresse 4 tous. En stimulant, par un
auto-massage, des zones el des points réflexes

sur les pieds, les mains et le visage, vous lavarisez
l'autarégulation du corps et |a délente,

Ce programme de 7 séances collectives d'Th30
abordera

- Le sommaeil

- La digestion

- Le conforl respirateire

- La détente musculaire

- La gestion des émotians et du stress

Congu de maniére pédagogigue, vous pratiquez des lechnigues
d'auto-massage gue vous pourrez reproduire chez vous.

Atelier gratuit. Cycle de 7 séances. & personnes

ATELIER MEDIATION EQUINE

Grice A l'accompagnement proposé el au lien tissé avec
des poneys, vaus travaillerez & l'amélioration de votre
équilibre. Différents parcours psychomaoteurs,

vous permettront de prendre conscience de vos
capacités physiques,ce qui rassure el permet de prévenir
las risques de chutes,Dans un cadre exlérisur unique cn
pleine nature sur les coteaux d'Assat, vous développerez
votre musculature et améliorerez volre respiration.

Atelier gratuit. Cycle de 7 séances. 6 personnes

GROUPE DE SOUTIEN AUX AIDANTS

Le groupe d'échanges et d'aide aux aidants est

un espace-temps de discussion, d'expression
d'expériences vécues, de rencontres entre ceux que
l'on nomme

“les aidants”. C'est aussi un moment convivial
pendant lequel se tissent des liens autour du partage
et de |a reconnajssance de ce statut commun.

Animé par une psychologue a raisen d'une séance tous les
quinze jours, il est précédé d’'entretiens individuels. Pré-
inscription sur orientation du travailleur secial.
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PARCOURS PREVENTION SANTE SENIORS

Avec nos ateliers de prévention vous préservez votre capital santé
et vivez des moments de partage !

Pour répondre a vos besoins et a vos godts les themes des ateliers
sont varids : nutrition, sophrologie, activité physique adaptee,
soutien aux aidants, socio-esthétique, etc.

Les atelierssontorganisésencycle de 6 a 12 séances pour permettre
un travail en profondeur. Ils sont animés par des professionnels
diplomeés.

Tous les ateliers sont gratuits.

Une aide au transport vers les ateliers est possible selon vos besoins,

Linscription aux ateliers est faite aprés une évaluation réalisée par

un travailleur social.

Votre contact privilégié
Guillaume Bastanés

mail: g. bastanes@agglo-pau.fr

Tel: 06294178 32

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Ce cycle de 12 séances collectives débute par une dvaluation individuelle
des capacilés de chacun. Grice 4 dos activités ludigues

les s¢ances de 1 b permettent de travailler sur : I'équilibre,

le rentorcement musculaire, I'endurance, la souplesse.

Une évaluation a la fin du cycle permettra de mesurer

lévolution de chacun,

Atelier gratuit. Cycle de 12 séances. 8 personnes
Une ordonnance du médecin traitant est nécessaire
pour intégrer l'activité.

ATELIER DE SOCIO-ESTHETIQUE

Cycle de 6 séances animé par une socio esthéticienne, pour se recannacter 4 soi-
méme par le bials de soins esthétiques el de bien-étre,

Do maniére simple, ludique el respectususe, cas aleliers ont pour but de vous
reconnocter a votre corps en douceur:

- Prendre soin de soi au quotidien par des gestos appropriés ot des produits
acaples a sa prou

- Micux se connaitre et avoir une image de soi positive
-Améliorer son bien-&tre physique et favariser |la détente
mentale en élant ensemble dans la bonne humeur !

& thémes sont abordées lors du eycle

- Soins des maing avec des produits de (s maison,
Sain du visage au naturel,

- Les couleurs qui nous mettent en valeur,

- Mise en beauté pour mieux se retrouver,

- Fabirication de son produit de beauté maison,

- Les 4 saisons de |a beauté pour respecter son rythme interne.

Atelier gratuit. Cycle de 6 séances. 8 personnes

ATELIER NUTRITION SANTE SENIORS
Ou'est-ce quiune alimenlation equilibrée 7 Les apports nutritonnels
doivent-ils élre les mémes avec l'avancée en dge 7 Comment associer
plaisir et bonne sapté ? Comment décrypter les éliquettes .
des amballages alimenlaires 7 Quels sont les intéréts dos B '
Oméga 3, ce bon gras dont on entend parler, el ol les
Irouver 7 La derniére séance, sera loccasion de reprendre
de fagon ludique les informations des cing premiéres
SEHNCes.

Cycle de & séances animées par une diglélicienne,

Atelier gratuit. Cycle de 6 séances. 7 personnes

ATELIER SOPHROLOGIE

La sophrologie emploic un ensemble de lechnigues qui vonl
a la fais agir sur le corps el sur le mental. Lors de ces
ateliers, les themes abordds seront les suivants

- Gestian du stress et coharance cardiague

- Confiance en sai

- Gestion du sommeil

- Gastion de la douleur

Atelier gratuit. Cycle de 10 séances. 10 personnes



