. Ateliers Bien-étre
Le collectif de
Lundi 14 Mars a 10h - Maison de I'Enfance a Ploumagoar

| Conférences partenaires du Pays de eees Massage bébé - S. Dolkar

Les massages ayurvédiques visent a renforcer les défenses immunitaires et rétablir 1'équilibre
. \ énergétique. Atelier destiné aux enfants de la naissance a un an, accompagnés d'un adulte,
Mardi 15 Mars a 20h

N ]'amphithéﬁtre de 'UCO de G u I nga m p vo u S parent ou assistant maternel

Sur Inscription : Service enfance Guingamp communauté : 02. 96 .11. 10. 30

Guingamp -37 Rue Maréchal Foch-
ssee Conférence - p ro pose 2000 : Mercredi 16 et_23 I}llars_ a17h30
Portes Ouvertes a I'Espace de la Madeleine a Guingamp -

« Quan d notre cor pPS esee Programme Actimut organisé par La Mutualité Francaise -
p a rI e » Cycles d’activités sportives adaptées pour aider a reprendre une activité physique bénéfique

pour sa santé et retrouver une condition physique.
Regards croisés d’'un psychomotricien,
G.DUPONT et de psychologues,
S.THEBERT, L.ROUXEL et A.CATELAIN.
Le corps a une place nouvelle dans notre société
contemporaine. Nous questionnerons la place du
corps a travers différents regards et pratiques,
comme le Psychodrame, la Relaxation, la méditation
de Pleine Conscience.

Jeudi 17 Mars a 14h au Parc de Kergoz a Guingamp - Salle Escodans
esee Tai Chi Chuan - J.Phan Chan

Art martial chinois ancien, sa pratique réguliére apporte de nombreux bienfaits : relachement,
équilibre, souplesse, ...

Jeudi 17 Mars a 18h a UCO Guingamp

eeee Méditation de Pleine Conscience - A. Catelain

Maniére d’étre en relation avec sa propre expérience, la méditation de pleine conscience
résulte du fait d’orienter volontairement son attention sur le moment présent, sans jugement
et avec bienveillance. La pratique réguliére permet une amélioration de la conscience, de la
reconnaissance et de la régulation de ses émotions.

Mardi 22 Mars a 19h

a la Maison des Associations de
Saint-Agathon - 9 rue Louis Berthelot-

***s Conférence -
« Perception de nos
maux, perception de nos

remedes »
Temps d’échanges avec

Vendredi 18 Mars a 18h au Centre social de Guingamp

eeee Yoga durire - N.Bouguet

Combinant des exercices ludiques de rire, avec la respiration, le yoga du rire permet de se
défouler, de retrouver vitalité et bonne humeur, de libérer le stress et de s'amuser.

Journée de

Dr M-P.TOUMINET et Dr ]. BERNARD, convivialité Jeudi 24 Mars a 15h au Parc de Kergoz a Guingamp - Salle Escodans
psychiatres, eees Relaxation - G.Dupont, psychomotricien
P.LE PORT, diététicienne et Mercredi 23 mars a 10h Sur inscription -UNAFAM : 06.42.94.94.45

S. BERTHE - SIMONELLI,

pharmacienne
Qu'entendons-nous par «étre mal» et a
l'inverse, «étre bien» ? Quelle est notre

Centre Social de Guingamp li 24 Mars a 18h30 au Parc de Kergoz a Guingamp - Salle Escodans

esee - SOphrologie - N. Vallée

eeee Randonnées pédestre et vélo en matinée NP . . I . ,
stituée d’exercices physiques, de respiration et de concentration, cette séance

tolérance face a notre maladie ou celle suivi d’'un aprés-midi festif ‘ N ’
d'un proche ? Quelle perception et quel de sophrologie permet le relachement des tensions
usage avons-nous des médicaments ? Voir le programme complet physiques et psychiques.

au verso



Journée de convivialité

ercredi 23 mars au centre Social de Guingamp -
Rue Hyacinthe Cheval

10h - AU CHOIX

- Ateliers d’activité physique adaptée : Mutualité
Francaise et ADAPEI Les Nouelles - Centre social de
Guingamp

ou

- Randonnées au départ du centre social :

¢ Randonnée pédestre : circuits de 3 et 6 km, adaptés aux
personnes a mobilité réduite- sans inscription

e Randonnée vélo : sur inscription : UNAFAM - 06.15.80.35.43
(circuitde 9 a 23 km)

départ relai a 10h30 - au Foyer de Vie de Plouisy - Hameau de
Park-Nevez (pour un parcours plus facile)

Le port du casque est obligatoire - les vélos ne seront pas fournis.

12h30 - Pique-Nique au centre social
(prévoir son pique-nique)

13h30 -Apreés-midi festif (musique traditionnelle,
initiation a la danse bretonne, crépes) - fin prévue a 16h

Journée gratuite et ouverte a tous
Possibilité de venir uniquement pour la matinée ou l'apres-midi

Renseignements : UNAFAM : 06.42.94.94.45 ou

Animation territoriale de santé : 02.96.40.05.20 ou

site internet : http://www.paysdeguingamp.com/sante
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