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AWl PROGRAMME
(ETTE 2EMAINE

LUNDI 22 MAI

10h - Sophrologie Relaxation
Découverte d'une technique de relaxation basée sur la respiration.

15h - Séance d'initiation aux pilates

Initiation & la méthode de renforcement des muscles profonds,

responsables de la posture.

MARDI 23 MAI

14h - Fabrication de cosmeétiques

Fabrication de cosmétiques maison pour maitriser la composition de ce
que VOous consommez.

9h - Journée santé femmes
Cancer et perturbateurs endocriniens, parlons-en !




AWl PROGRAMME
(ETTE 2EMAINE

MERCREDI 24 MAI

10h - Relaxation sonore

Découverte de bols chantants qui permettent le |Gcher-prise et de ressentir
du bien-étre profond.

14h - Atelier cuisine Parents- Enfants

Découverte de recettes de cuisine saines pour toute la famille, & préparer
ensemble.

JEUDI 25 MAI
10h30 - Kit bien-étre

Découverte de plusieurs techniques de bien-étre pour vivre sereinement et
agréablement.

14h - Auto-Massage
Initiation & l'auto-massage, activité qui peut étre effectuée G son propre
rythme et apporte son lot de bienfaits en participant au « mieux-étre ».

VENDREDI 26 MAI
9h - Matinée Sport

Réduction du stress, amélioration de la qualité du sommeil et diminution
des douleurs, le sport est plein de bienfaits !




MARDI 23 MAI

9H - 12H / 13H30 - 16H30
Jeurvée souté fewme s
Prévention des cancers : >

toutes concernées !

Des professionnels & votre écoute

GRATUIT

Sur rendez-vous
a I'Espace social & culturel "L'Atelier”
7, square Amiral Abrial - ALBI

12ﬂl'tﬂn‘.,su rance
Maladie



de 14 5 170

Renseignements a I'Atelier

0) 6> 47 3% 6%
rmrmo'.,!

mairie-albi.fr (&) (%) £7 (©) g M e



