
Initiation à l’aquarelle, animée par 
Thierry Le Baler, artiste peintre 
et professeur d’arts plastiques. 
10h-11h, Maison des loisirs de la 
Rade.Tél. 06 74 10 72 26

Petites conférences animées 
par Thérèse Gilat sur la diététique 

chinoise, la méditation osho hopono 
et la sophrologie. Les Thermes Marins, plage de 
Trestraou, bd Le Bihan. Tél. 02 96 23 28 97
thermes-marins@orange.fr. 
Inscription à l’avance ou le jour J. 

Atelier de découverte de Pleine conscience, animé 
par Valérie Fraleu-Laville. Salle Roch Stur rue des 7 
îles : séance adultes, 9h-10h15. Collège Notre Dame 
de La Clarté : séance duo parents-enfants, 11h-12h15 
pour les 6-10 ans accompagnés d’un responsable, 
14h-15h15 pour les 11–15 ans. Tél. 06 75 84 75 58
valerie.fraleulaville@orange.fr

Renseignements
Office de Tourisme

02 96 23 21 15
Service animation et culture

02 96 49 02 45
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OU TOUT
SIMPLEMENT 

BIEN !

www.perros-guirec.com
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Perros-Guirec
De 8h à 19h 

Toutes les activités proposées par les 
partenaires sont gratuites. Une occasion de 
découvrir les richesses de notre commune 

autour de la détente.

BIEN 
DANS SA 
TÊTE

�e�Ï�Ï�ì�x�� �,���Æ�s�å�� �º�� �Ú�å�x�� �x�‹�s�š�Ï�‹�š�s�å�x�� �
�E�9���±�Æ�,�å�x pour faire 
profiter vos enfants de moments de fous rires, 
structures installées dans les jardins du Palais des 
congrès, plage de Trestraou, 10h-17h.

Démonstration de danse contemporaine à la Maison 
des loisirs de la Rade, rencontre avec les danseuses 
à 16h.

www.journeemondialedubienetre.com

GRATUIT

Déposez vos suggestions pour le bien-être à Perros 
dans la boîte à idées en mairie le samedi matin de 9h 
à 12h.



Soin détente du cuir chevelu. 
Salon La Coifferie, 9h-17h, 14 rue 
des 7 îles. Tél. 02 96 23 20 54

Atelier d’initiation au Shiatsu et au 
Do-in. 10h-11h30, SPA du Ranolien, 

Ploumanac’h. Tél. 02 96 91 42 89
	            spa-ranolien@orange.fr

Modelage assis ou allongé (15 mn) et conseils 
personnalisés. 10h-17h, hôtel Best Western Les Bains 
SPA, plage de Trestraou.  Tél. 02 96 91 22 11
contact@hotel-les-bains-perros-guirec.fr

Soin du corps et dégustation de cocktails "détox" 
sur la terrasse face à la mer. Plage de Saint-Guirec. 
10h-17h, hôtel Castel Beau Site, Ploumanac'h.
Tél. 02 96 91 40 87 - infos@castelbeausite.com

Séances de soins de thalasso. Bain hydromassant, 
fangothérapie, douche sous pluie marine, gym piscine, 
massage piscine, hammam, etc. Les Thermes Marins, 
plage de Trestraou, bd Le Bihan. Prévoir maillot de 
bain, sandales en plastique et serviettes. Inscription à 
l’avance ou le jour J. Tél. 02 96 23 28 97
thermes-marins@orange.fr

Atelier démonstration de massage. Techniques de 
massage du monde. Les Thermes Marins plage de 
Trestraou, bd Le Bihan. Tél. 02 96 23 28 97
thermes-marins@orange.fr. 
Inscription à l’avance ou le jour J. 
 
Atelier relaxation, détente et respiration
Animé par Anne de Baillon, association Autour du 
lotus. 15h-16h, Hôtel de l’Europe, Ploumanac’h. 
Tél. 02 96 14 13 84 - enthomina.ploumanach@orange.fr 
Inscription à l’avance.

Atelier de relaxation-modelage, animé par Véronique 
Cotte, consultante en gestion du stress. 12h-14h30, 
boutique Avec des Pierres. Tél. 02 96 14 13 84
enthomina.ploumanach@orange.fr. 
Inscription à l’avance.

BIEN 
DANS SON 
CORPS

Découverte et initiation au Yoga, 
animée par Estelle Tancray-Milon de 
Sama Studio, 14h-15h, Maison des 
loisirs de la Rade. Tél. 06 98 91 39 93 
estelle.tm@orange.fr

Découverte du Daoyin Qigong, animée par 
l’association TAO en Trégor. 10h-11h, Maison des loisirs 
de la Rade. Tél. 02 96 91 60 57 - tao.tregor@gmail.com.

Séance de stretching, animée par le professeur de 
l’Ecole de Danse de Perros. 11h-12h, Maison des loisirs 
de la Rade. Tél. 02 96 23 70 86
ecoledansedeperros@yahoo.fr 

Éveil musculaire, animé par Monique Le Flem de 
l’association Gymnastique Loisirs. 10h-11h, plage de 
Trestraou. Tél. 02 96 91 02 47 - momolf@hotmail.fr

Séances de découverte du pilates, animées par       
Corinne Martinez, Studio Armor Pilates, Maison des 
Loisirs de la Rade. 11h-12h et 15h-16h.
Tél. 06 78 66 48 77 - fletcherpilates22@laposte.net

Sortie running avec les conseils du coach de 
l’association Trégor Running 22. Séance ouverte à 
tous sur le sentier des douaniers au départ du centre 
nautique à 18h : destination le soleil couchant pour 
clôturer la journée. Tél. 02 96 23 05 11 
traver.luc@orange.fr

Initiation longe-côte, avec l’animateur sportif du 
centre nautique, 14h-17h, plage de Trestraou.
Tél. 02 96 49 81 21 - centrenautique@perros-guirec.com 

Renforcement musculaire et stretching, animé par 
le professeur sportif de OnePulse, 11h-12h, plage de 
Trestraou. Tél. 06 77 98 48 22 - amgeorgelin@gmail.com

Surf et Paddle, par le Seven Island Surf Club animé 
par le professeur de Ponant Surf School. 10h-12h 
initiation surf. 14h-16h initiation au paddle. Plage de 
Trestraou. Tél. 02 96 23 18 38 - ecole-de-surf@pss.bzh

BIEN 
PAR LE 

SPORT

Atelier cuisine et dégustation d’algues avec 
l’association Les Croqueuses d’algues, découverte 
des algues grandeur nature et un diaporama : 
Comment cuisiner les algues (salé/sucré) ? 10h- 12h, 
suivi d’une dégustation gratuite aux Jardins d’Arcadie, 
bd Aristide Briand. Tél. 02 96 48 01 76  
perros@jardins-arcadie.fr 

Balade méditative au cœur du chaos granitique, 
avec Hélène Renais, sophrologue. Marcher, respirer, 
observer, sentir, voir, écouter, découvrir notre Côte 
de Granit rose les 5 sens en éveil ! Rendez-vous 
plage de Saint-Guirec à Ploumanac’h à 8h pour une 
promenade de 1h30. Tél. 02 96 91 62 77 
lamaisondulittoral@perros-guirec.com 

Randonnée de 7 km sur le sentier des douaniers, 
encadrée par l’association des Amis de la Côte de 
Granit rose, départ de la plage de Trestraou (côté 
centre nautique) à 15h. Tél. 02 96 38 45 71 
acgr.janetteroger@orange.fr 

Bain collectif, organisé par l’équipe du 1er bain 
de l’année, 12h, plage de Trestraou, rendez-vous 
au centre nautique. Offre de boisson forme et 
revigorante aux baigneurs par l’association des 
commerçants Vivre à Trestraou. 
Tél. 06 14 65 18 19 - am.mazabraud@sfr.fr

Découvrir et partager en s’amusant avec des jeux 
de société en bois, de grande taille, entre amis, en 
famille. Tél. 02 96 23 21 34
enfancejeunesse@perros-guirec.com

Œuvre éphémère et participative, réalisée sur le 
sable, animée par Mme Le Goic de l’association 
Land’Art, 15h30 plage de Trestraou. 
Tél. 02 96 91 00 98 - patelge@gmx.fr

BIEN 
ENSEMBLE


